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Beste judoliefhebber,

De tijd vliegt snel, gebruik hem wel … zegt het spreekwoord en dat is wat we 
met de Vlaamse judofederatie ook willen doen. De ingezette hervormingen 
gaan door en zoals al eerder gezegd, altijd vanuit het oogpunt van efficiën-
tie en clubondersteuning. Onze al bij al bescheiden sportfederatie kent veel 
mensen met talenten, telt veel mensen met het hart op de juiste plaats en 
dagelijks bewijzen talrijke mensen hun inzet voor de judosport. Het verhogen 
van de betrokkenheid van al die mensen, het nog transparanter kunnen wer-
ken is dan ook een hoge prioriteit.

Vandaar dat de Raad der Hogere graden en de Pedagogische commissie 
hervormd worden om die doelstellingen te bereiken. Uiteraard zal er tijdig 
gecommuniceerd worden wat deze veranderingen inhouden, later meer 
daarover.

Daarnaast werd ook een BeleidsAdviesCommissie (BAC) boven het doop-
vont gehouden. Dit orgaan, samengesteld uit mensen uit alle provincies en 
technische groepen, zal adviezen aan de RvB geven inzake de omzetting van 
beleid naar operationele doelstellingen en vice versa. Ook hiermee hopen 
we een meer directe toegang te bieden aan de basis tot het beleid. 

Op het sportieve vlak beginnen onze topatleten stilaan in de laatste rechte 
lijn te komen: met de European Games, gevolgd door het wereldkampioen-
schap te Japan begint het aftellen naar het vierjaarlijkse hoogtepunt van de 
sport, de Olympische Spelen, pas echt. Laat ons allen onze atleten zo opti-
maal mogelijk steunen en voluit hen naar kwalificatie en naar succes stuwen! 
Laat echter de inspanningen van onze toppers tevens onze jeugd inspire-
ren: doelen voor ogen hebben, vertrouwen hebben in zowel clubtrainers als 
federale trainers en vooral geloof in eigen kunnen en niet kijken op een drup-
pel zweet of traan. Judo is niet enkel een sport, maar ook een filosofie, en 
ook zij die er niet in slagen door te breken op het hoogste niveau, verwerven 
ontegensprekelijk competenties die in het verdere leven zeker nuttig zullen 
zijn. Enkel daarom al verdient onze sport haar plaats in het sportlandschap 
en moeten wij blijven inzetten op de verdere ontwikkeling en verankering.

Veel leesgenot,

Bart Demuynck
voorzitter VJF 
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De zwaarste 
Olympische kwalifi catie …
Wereldwijd zijn de topjudoka’s aan het cijferen. Immers, de jacht op kwalificatiepunten voor de Olympische Spelen 
van Tokio in 2020 is volop aan de gang. De race om bij de 18 besten per categorie te horen is meedogenloos, 
de strijd bitter. 

Voor drievoudig Olympiër Dirk Van Tichelt is de queeste 
naar Olympische kwalificatie dubbel zo hard … of spannend. 
Hangt ervan af hoe je het bekijkt. De bronzen (Rio 2016) ‘Beer 
van Brecht’ liep begin dit jaar een zware knieblessure op tij-
dens een stage in het Oostenrijkse Mittersill. Net wanneer de 
negenvoudig Belgische kampioen bij de senioren terug op 
dreef was na een teleurstellend WK in Bakoe. 

“Heel de stage liep het echt wel vlot”, vertelt Dirk. “Ik kan 
evenwel niet meer het volume draaien als een prille twinti-
ger gezien mijn leeftijd. Ik heb daar echter een goede balans 
in gevonden en ik heb in Mittersill toch wel tegen toppers 
getraind die nu de medailles pakken zoals een Orujov en een 
Mogushkov. Sterke randoris, gelijk opgaand. Dan weet je dat 
je stilaan opnieuw in goede vorm komt. Die laatste training 
dan, de laatste randori zelfs, met een ura-nage wil ik mijn 
tegenstander zo hard smijten dat ik mijn eigen kruisbanden 
scheur. Aanvankelijk dacht ik, ’t is niet zo erg. Een korte pijn-
scheut en ik vermoedde slechts een verrekking. Kort daarna 
viel de pijn ook nog wel mee. Echter, tijdens de terugrit naar 
huis werd het erger en erger, mijn knie begon op te zwellen 
en instabiel te worden. Dan weet je automatisch dat het niet 
koosjer is. Het bezoek bij de specialist bevestigde dat natuur-
lijk. Verdict: gescheurde kruisbanden.” 

Een zware blessure bij de aanvang van het jaar, 
geen goed voorteken …
“Na de OS in Rio had ik voor mezelf beslist om verder te gaan 
voor de volgende Olympische cyclus, dus tot Tokio 2020, op 
voorwaarde dat ik een hoog niveau bleef halen en geen te 
zware kwetsuren opliep”, aldus Dirk. “Sinds eind vorig jaar 
was ik terug op niveau bezig. In de aanloop naar de Spelen 
krijg ik nu deze kwetsuur te verwerken, maar aangezien ik er 

zo dicht tegen zit, heb ik beslist om er toch voor te gaan. Het 
blessureleed motiveerde me nog meer om me terug naar de 
top te werken. Immers, ik ben steeds gevrijwaard gebleven 
van ernstige blessures. Voorheen ben ik nog nooit geope-
reerd geweest, voor een judoka met een lange carrière toch 
wel uitzonderlijk. Kortom, deze blessure triggert mij nog meer 
omdat ik aan de buitenwereld wil tonen dat ook deze tegen-
slag me niet klein krijgt”, klinkt het strijdvaardig. 

Een uitdaging meer dus om er tegenaan te gaan voor de 
bronzen Olympiër. “Terug op niveau geraken en dan nog 
mezelf plaatsen voor de Spelen, da’s mijn doelstelling”, stelt 
Dirk. “Ik heb me in het verleden reeds drie keer gekwalifi-
ceerd. Eenmaal ter plekke kan alles gebeuren. In Peking stond 
ik bijna op het podium. Daar heb ik de bronzen kamp verloren. 
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In Londen waren de hoge verwachtingen een loodzware last 
op mijn schouders. Ik had naar de aanloop sterk gepresteerd 
en dat had bijgevolg een verwachtingspatroon van medail-
lewinst gecreëerd. De mediabuzz bezorgde me enorm veel 
stress. Immers, de OS da’s zo speciaal, slechts om de vier jaar 
kampen tegen de allerbesten. De dag van mijn kamp is het 
daar door de stress wat misgelopen. In Rio daarentegen, was 
ik helemaal ontspannen en daar lukte het dus wel. De OS blij-
ven een aparte competitie. Eenmaal geplaatst, kom je daar op 
de tatami en dan kan je meeknokken voor medailles.” 

Nu echter zorgt de kniekwetsuur voor een extra hindernis. Met 
de revalidatie is nog een lange weg te gaan. Niettegenstaande 
gaat Dirk voluit.

“Bij de orthopedisch chirurg was het effen slikken. Misschien 
is dit wel het einde van mijn carrière vreesde ik eerst. Ik wou 
evenwel zo snel mogelijk onder het mes want ik wou niet voor 
de rest van mijn leven geen judo meer doen. Ik ben dan even 
naar buiten gegaan. Frisse neus ophalen en ben vervolgens 
terug bij de specialist binnen gestapt met de boodschap, zo 
snel mogelijk opereren! Ik kreeg dan de raad om mijn been 
eerst te trainen om achteraf een vlottere revalidatie te heb-
ben. Ondertussen is de operatie achter de rug en ben ik nu 
aan het revalideren. De vooropgestelde streefdoelen van wat 
ik op welk tijdstip moet kunnen, wil ik halveren. In principe 
duurt het negen maanden vooraleer je terug kan sporten, 
maar daar wil ik de helft van afpitsen”, lacht Dirk. 

Het gaat echter niet snel genoeg naar zijn zin. Typisch voor 
een topsporter. “Je kan wel alles doen om zo goed mogelijk 
te revalideren, maar het fysieke genezingsproces an sich kan 
je niet versnellen. Als je merkt dat je kracht mist, kruip je in het 
krachthonk, mis je conditie, dan voer je de conditietraining 
op. Een kruisband kan je echter niet sneller doen vastgroeien. 
Die tijd moet ik dan respecteren … en da’s moeilijk”, geeft 
Dirk toe. “Ik heb een trainingsschema van de kinesist gekre-
gen dat ik nauwgezet opvolg. Ik doe ook wel wat meer dan hij 
mij oorspronkelijk heeft opgedragen”, grapt Dirk.

’s  Ochtends zit hij op de fiets om los te rijden zodat zijn 
been opnieuw normaal werkt. “Ik ben wel geschrokken van 
de impact van deze kwetsuur en de operatie. Je moet haast 
opnieuw leren stappen. Je kan niet fatsoenlijk afrollen en die 
spieren werken niet meer zoals je eigenlijk wenst. Voor mij 
raar om te vatten aangezien ik dergelijke blessure nog nooit 
heb gehad. Ik probeer bijgevolg de routine van plooien en 
strekken er terug in te krijgen. In de namiddag voer ik dan de 
overige opgelegde oefeningen uit. Ik let evenwel dat ik niks 
forceer. Ik luister wel goed naar mijn lichaam. Immers, in het 
rood gaan werkt contraproductief.” 

Van plaats 42 naar 18 …
“Ik wil terug naar dat topniveau waar ik op elk toernooi vecht 
voor een medaille”, aldus Dirk. “Ik probeer er terug te staan 
op het WK in Tokio. Da’s mijn streefdoel. Daar een superpres-
tatie leveren, is echter moeilijk. Immers, het wedstrijdritme 
ontbreekt. Toen ik jonger was, had ik veel toernooien en de 
druk nodig. Met ouder te worden, heb ik die druk niet meer. 
De toernooien na het WK wil ik voor medailles gaan en tonen 
dat ik er echt wel voor wil knokken.”



8  —  JUDOCONTACT  2019-02

T O P S P O R T

Plaats 18 spookt niet onmiddellijk door Dirks hoofd. De 
wereldranking is enkel een cijfer vindt hij. “Ik heb er in het 
verleden nooit te veel aandacht aan besteed. Twee keer stond 
ik op de eerste plaats in mijn categorie. Je koopt daar niet 
echt iets mee. Je stijgt automatisch als het goed gaat. In mijn 
categorie ligt dat heel open. Nummer één kan evengoed 
verliezen van nummer dertig. Dat is nu eenmaal judo. Een 
seconde onoplettendheid en de kamp kan voorbij zijn. Het 
moet gewoon goed draaien en als dat zo is dan vind ik snel 
opnieuw aansluiting bij de top.” 

Meedoen voor de prijzen
Indien Dirk zich kan kwalificeren voor de OS is dit voor hem 
niet voldoende. “Sowieso wil ik meer!”, beaamt hij heftig. “Om 
mezelf terug naar mijn niveau van weleer te tillen, is dat inder-
daad een succes. Eenmaal op de Olympische tatami, vervaagt 
de Olympische gedachte van deelnemen is belangrijker dan 
winnen. Als topsporter wil je op dat podium staan! Er zijn atle-
ten voor wie een Olympische deelname hun grootste ambitie 
is, maar niet voor mij. Telkens ik naar de Spelen vertrok, was 
het om op dat podium te staan!”

Worst Case Scenario
Betekent een eventuele niet-kwalificatie voor de Spelen van 
2020 dan een grote teleurstelling?

“Ik wil voor mezelf terug op topniveau presteren en mijn 
lichaam naar dat niveau drijven. Ik zit nu in een put waar ik zo 
snel mogelijk wil uitkruipen. Let op, er is geen zekerheid dat 
mijn revalidatie vlot verloopt. Als ik naar teamgenoot Toma 
Nikiforov kijk, merk ik dat hij erin geslaagd is om na vijf maan-
den terug op de tatami te staan. Da’s knap want zo zijn er niet 
veel. Ik hoop dat dit bij mij ook lukt. Evenzo kan ik wat tegen-
slag hebben en moet ik tot acht of negen maanden revali-
deren. Dan wordt het heel krap voor de Spelen. In dat geval 
weet ik nog niet of ik al die laatste toernooien zal kampen met 
een hele kleine kwalificatiekans in het vooruitzicht. Hoe ver-
der ik in mijn revalidatieproces zit, zal dat duidelijk worden 
en pas dan kan ik beter mijn kansen inschatten. Vanaf het WK 
tellen de punten voor 100%. Dus het laatste jaar is belangrijk. 
In het beste geval mis ik een klein stukje in het begin, maar 

er zijn nog veel toernooien. Ik plan dan ook om aan de grote 
toernooien deel te nemen, de Grand Slam en de Grand Prix, 
waarschijnlijk ook een Open European.”

2020 is evenwel het eindpunt van zijn carrière. “Ik merk dat 
mijn lichaam moeilijker recupereert na zware trainingen. Je 
bent op je 28ste het sterkst. Je kan dat aanhouden, maar niet 
eeuwig, na een tijdje gaat het bergaf”, stelt Dirk. 

Na 2020 stopt voor Dirk het judo-verhaal evenwel niet. 
“Training geven en coachen zie ik wel zitten. Ik heb reeds mijn 
Trainer A-diploma. In maart ben ik voor de VJF met de jeugd 
mee geweest naar het toernooi in Bremen als 2de trainer-coach. 
Ik hou ervan om mijn kennis aan de jongere generatie te kunnen 
doorgeven. Voor mij is dit eigenlijk een evidentie. In mijn lange 
carrière ben ik al die jaren ondersteund geweest en heb ik veel 
kennis vergaard, als ik iets zie en ik kan het doorgeven, dat is ook 
de spirit van het judo. Ik merk ook dat wanneer ik jeugd coach ik 
zenuwachtiger ben naast de mat als erop”, grapt Dirk. “Op het 
BK heb ik Aslambek voor de derde plaats gecoacht. En dan ben 
ik zo in gedachte mee aan het vechten … Dat was eigenlijk meer 
stress dan mijn eigen kamp voor de titel. Toch wel veel voldoe-
ning achteraf wanneer de judoka je dan bedankt.”

De tijd vliegt
“Na de OS van 2016 ging ik aanvankelijk jaar per jaar bekij-
ken. De tijd is echter gevlogen. We zitten nu zo kortbij Tokio 
2020. Ik heb dan die weg afgelegd en ondertussen Matthias 
Casse zien groeien in zijn carrière dat ik zoiets had van ‘daar 
gaan we toch nog zeker voor gaan’!”, klinkt het strijdvaardig.

Afsluiten op de OS in Tokio, in de legendarische budokan, 
voor een judoka is dat wel het summum. “En misschien wel 
oog in oog met Ono, waarvan ik al drie keer heb verloren … 
Stel je voor dat ik hem daar kan vloeren”, grapt Dirk. “Iedereen 
wil Ono te sterk af zijn. Zeker in Japan.”

Verkoop het vel van de ‘Beer van Brecht’ niet voordat hij 
geschoten is … 

Christian Pierre



JUDOCONTACT 2019-02 — 9

W E R E L D R A N G L I J S T

Mannen (BEL)

6e -81 kg CASSE Matthias (JC Fudji Yama Boom-Schelle) 4304 ptn

15/03/2019 Ekaterinburg Grand Slam 2019 5e pl.

14e -100 kg NIKIFOROV Toma (VJF) 3065

05/04/2019 Antalya Grand Prix 2019 3e pl.

08/03/2019 Marrakech Grand Prix 2019 2e pl.

15e -81 kg CHOUCHI Sami (FFBJ) 2682

08/03/019 Marrakech Grand Prix 2019 7e pl.

19e -60 kg VERSTRAETEN Jorre (FFBJ) 2179

08/03/2019 Marrakech Grand Prix 2019 5e pl.

38e -66 kg VAN GANSBEKE Kenneth (FFBJ) 1319

41e -90kg BOTTIEAU Joachim (JS Geraardsbergen) 1165

22/02/2019 Düsseldorf Grand Slam 2019 5e pl.

45e -73 kg VAN TICHELT Dirk (JC Koksijde) 1122

76e +100 kg HARMEGNIES Benjamin (FFBJ) 388

Dubrovnik Senior European Cup 13 Apr 2019

-60kg Schildermans Joren (JC Agglorex Lommel) 1e pl.

U18 Zagreb Cadet European Cup 9 Mar 2019

-55kg Altemirov Deny (JC Gent-Drongen) 5e pl.

U21 Lignano Junior European Cup 06 Apr 2019

-81kg Vandyck Pieter (JC Gruitrode) 5e pl

Vrouwen (BEL)

5e -52 kg VAN SNICK Charline (FFBJ) 4943 ptn

15/03/2019 Ekaterinburg Grand Slam 2019 3e pl.

26e -48 kg JURA Anne sophie (FFBJ) 1550

29e -70kg TAEYMANS Roxane (Satori Kwai Mortsel) 1713

29/03/2019 Tbilisi Grand Prix 2019 7e pl.

30e -70 kg WILLEMS Gabriella (FFBJ) 1691

42e -57 kg LIBEER Mina (JS Merelbeke) 1058

76e -78kg BERGER Sophie (FFBJ) 270

95e -70 kg MANSOUR Lola (FFBJ) 176

Dubrovnik Senior European Cup 13 Apr 2019

Delbaen Eveline (JS Reet) 7e pl.

Joran Schildermans

Toma Nikiforov

IJF Wereldranking
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Als sportfederatie inspelen  
op de noden van deze tijd

Op de Algemene Vergadering werd er 
gezegd dat we als judofederatie extra 
willen inzetten op clubondersteuning. 
We zijn allerlei projecten in gang aan het 
zetten en hopen deze begin 2020 – som-
mige zaken al eerder  – operationeel te 
krijgen. We weten dat er op vele vlakken 
een tandje bij gestoken kan worden. We 
doen binnen onze mogelijkheden uiter-
aard ons uiterste best om hier, vanaf nu, 
extra op kwaliteit en gebruisgemak in 
te zetten. Uiteraard horen we graag jul-
lie input over hoe jullie bepaalde zaken 
beter zouden willen zien. Daarom ver-
wijzen we graag naar de oprichting van 
de Beleidsadviescommissie (BAC) die 
ervoor zal zorgen dat vanuit de brede 
basis via input van de provincies (aan-
spreekpunt van de clubs en dus ook 
alle judoka’s) en alle commissies (WOC, 
SRC, CGT, CSVA, TSC) werkpunten zul-
len worden aangehaald die dan door 
de Raad van Bestuur al dan niet zullen 
worden goedgekeurd om in de vol-
gende beleidsperiode deze bijgevolg 
gefaseerd en doelgericht aan te pakken. 
Hiervoor zullen binnenkort vragenlijsten 
worden gestuurd naar alle partijen: club-
bestuur, trainers, judoka’s, RvB en onze 
partners. Op deze manier willen we tot 
een meer gedragen beleid komen. Het 
mandaat van deze commissie is goed-
gekeurd door de RvB en de 1ste meeting 
vond reeds plaats. Het is niet de bedoe-
ling dat dit een vergadering is waar 

enkel kritiek wordt gegeven. Hier zal 
worden nagedacht over de juiste vragen 
die aan alle partijen gesteld zullen wor-
den om op basis van de antwoorden de 
juiste input te geven om het beleid van 
de VJF aan te passen en te sturen.

We zijn al een tijdje bezig met de 
vernieuwde Commissie Graden en 
Technieken (CGT) waarvan Dirk De 
Maerteleire voorzitter is, David Deleu 
secretaris, Raymond De Clercq tech-
nisch expert en Ann De Brabandere en 
Patrick Minnoy volwaardige leden zijn. 
Het mandaat is goedgekeurd door de 
RvB en de CGT zal acties ondernemen 
voor een efficiënt en transparant beleid 
waar duidelijke communicatie de hoofd-
prioriteit wordt. In de volgende editie 
van JudoContact wordt de vernieuwde 
werking door de voorzitter grondig uit-
gelegd. Heel de werking zal worden 
geëvalueerd, verbeterd of geleid met 
de nodige expertise en de te doorlopen 
stappen zullen plaatsvinden zoals het 
betrekken van de juiste experten op de 
verschillende vlakken. De pedagogische 
commissie in zijn huidige vorm wordt 
afgeschaft en zal worden herleid tot een 
werkgroep binnen de CGT en een deel 
van haar werking zal worden overgehe-
veld naar de Commissie Judo voor Allen. 

De commissie Judo voor Allen die 
aanvankelijk de nu reeds bestaande 

werkgroepen ‘G-sport’, ‘Vallen zonder 
zorgen’ en ‘55+’ zal vervatten, zal meer 
inspelen op de verschillende noden 
van specifieke doelgroepen zoals o.a. 
kansarmen, allochtonen, dames, kleu-
ters, jongeren, … Deze commissie zal 
vooral bestaan uit een coördinatie van 
werkgroepen inzake de bovenvermelde 
doelgroepen en zal worden getrokken 
door Rudy Everaert en mede bemand 
worden door Raf Tits, Kevin De Sloover 
en Leen Ongena. Voor de uitwerking van 
de projecten rekenen we zeker ook op 
de creativiteit van de jongeren die kun-
nen zorgen voor een frisse kijk. Tenslotte 
zijn zij de toekomst. Door projecten 
goed uit te werken, hopen we meer 
subsidies in de wacht te slepen voor de 
beleidsfocussen ‘laagdrempeligheid’ en 
‘innovatie’. Verder zijn we van mening 
dat de VJF meer werk moet maken om 
echt judo voor iedereen mogelijk te 
maken. Het brainstormen is alvast volop 
begonnen.

We kijken alvast uit naar de uitwerking 
van deze plannen en hervormingen van 
commissies alsook hun toegevoegde 
waarden in onze werking als judofede-
ratie waarmee we meer wensen in te 
spelen op de noden en veranderingen 
van onze hedendaagse maatschappij.

Sophie Block
Operationeel Manager VJF
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Interview met Marnix Vangheluwe, 
nieuw verkozen lid van de RvB
Marnix Vangheluwe werd onlangs op de Algemene Vergadering van de VJF verkozen als lid van de Raad van 
Bestuur van de federatie. Marnix is reeds zo’n dertig jaar actief in de judosport, momenteel als hoofdtrainer van 
Judoclub Drongen. Beroepshalve is hij aan de slag als manager bij een bedrijf rond milieuadvies in het Gentse. 
De redactie van JudoContact had een gesprek met hem. In een notendop legde hij uit waar zijn focus zal liggen 
binnen de RvB tijdens zijn mandaat.

“Ik wil graag mijn steentje bijdragen om 
van de VJF een performantere sportfe-
deratie te maken vandaar dat ik de com-
merciële insteek zeer belangrijk vind”, 
stelt Marnix. Hij benadert dit vanuit twee 
kanten. “Ik voorzie twee pijlers. Enerzijds 
is er de ledenwerving, anderzijds de 
fondsenwerving. Inzake ledenwerving 
zie ik tevens twee deeltaken die zich 
aanbieden, m.n. het promotionele, maar 
ook de retentie. Het heeft weinig zin om 
bijvoorbeeld 20 procent nieuwe leden te 
rekruteren als we er 25 procent verliezen. 
Dus retentie is even belangrijk.” Wat de 
ledenwerving betreft, zit de VJF op een 
goed spoor vindt het kersverse bestuurs-
lid. “Met promotie van het judo is de VJF 
goed bezig. Inzake retentie kan het ech-
ter beter. Als we een lid beschouwen als 
een ‘consument’ dan mogen we ervan 
uitgaan dat die een bepaald verwach-
tingspatroon heeft waaraan de federatie 
moet voldoen. De eerste voor de hand 
liggende taak van de federatie is hem/
haar een functionele vaardigheid bij te 
brengen. De technieken van het judo, de 
graden die het lid kan verwerven, deel-
name aan de competities die worden 
aangeboden … Daar zit de VJF op de 
juiste koers.” Er is echter meer, oordeelt 
Marnix. “Het tweede luik, is de emotio-
nele verbondenheid met de federatie. 
Wat halen leden eruit? Waarom beoe-
fent iemand judo? Vriendschapsbanden 
opbouwen, een deel van onze leden 
wordt aangetrokken door de discipline, 
respect, de waarden van het judo, maar 
ook de beleving. En die beleving kan 
beter. Het gevoel van eenheid zoals bij-
voorbeeld op een Interclub, dat moeten 
we nog meer benadrukken. We hebben 
dus een stuk vermarkting naar buiten 
toe, maar ook naar binnen toe waaraan 
we verder moeten werken. We moeten 
weg van de benadering van onze judo-
sport in de enge zin van het woord. Judo 
is meer dan louter een competitiesport. 
Het is een levensvisie waar verschillende 
facetten van judobeleving (kata, 55+, 

G-judo, recreatief en competitief judo) 
hun gading moeten blijven in vinden en 
die het judoweefsel op die manier kun-
nen versterken.”

Ook inzake fondsenverwerving maakt 
Marnix een duidelijke onderverdeling. 
“Een federatie kan pas goed werken als 
er voldoende financiële middelen zijn. 
‘Commercieel’ is altijd wel zo’n beetje 
een vies woord, maar het biedt ons even-
wel de middelen om ons doel te berei-
ken. Ook hier onderscheid ik twee luiken, 
m.n. het verwerven van subsidies en het 
smeden van partnerschappen.” Marnix 
legt bewust de nadruk op ‘partners’. “Ik 
spreek liever van partners dan van lou-
ter sponsoring, dat eerste is immers een 
ruimer begrip. Voor mij is een partner-
schap het aangaan van een langdurige 
relatie met iemand die dezelfde waar-
den deelt waarvoor de federatie staat. In 
mijn optiek kan een partner niet zomaar 
een bedrijf zijn dat niet onze waarden 
deelt of dat er enkel maar is voor het 
commerciële luik. Alhoewel we een 
kleine federatie zijn en onze sport voor 
niet-judobeoefenaars minder mediage-
niek is, hebben we evenwel een aantal 
unieke eigenschappen in ons DNA die 
ons helpen onszelf te onderscheiden 
ten opzichte van andere sporten. Zo is 
judo meer doordrongen van bepaalde 
waarden, zoals respect, discipline, 

doorzettingsvermogen e.d. Allemaal 
eigenschappen waaraan bedrijven zich 
kunnen spiegelen.” Het is dan ook de 
kunst om het juiste raakvlak te vinden. 
“Vandaar dat ik graag een structuur van 
partnerschappen voorzie op verschil-
lende niveaus naargelang hun financi-
ële/logistieke bijdrage. Ik denk hier aan 
een drietal grote kern-partners die com-
plementair kunnen zijn. Vervolgens heb 
je dan partners die bijvoorbeeld een 
specifiek event gaan steunen. En dan 
denk ik nog aan een derde categorie 
m.n. de logistieke partners, bv. sportkle-
dij, sportdranken enz. De Vlaamse judo-
federatie heeft reeds een aantal stappen 
gezet om deze structuren op te zetten. 
Mijns inziens moet eenmaal dit volledig 
in de steigers staat de federatiestructuur 
rond een dergelijke ‘strategisch com-
merciële’ visie worden gekneed anders 
ga je die doelstellingen niet halen. In 
hokjes blijven werken waarbij iedereen 
zijn deel doet, werkt immers niet om het 
gezamenlijke doel te realiseren en dat is 
judo promoten en op de markt zetten. 
Elk lid van de judofederatie, moet zich 
met deze visie kunnen vereenzelvigen 
en dit ook met trots kunnen uitdragen. 
Da’s zo’n beetje in een notendop hoe ik 
het marketingluik van de federatie verder 
wens uit te bouwen”, aldus nog Marnix.

Christian Pierre
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incijfers
da’s het aantal zwarte gordels 

binnen onze federatie!

1.171 1ste dan 446 2de dan

199 3de dan 82 4de dan 

77 5de dan 41 6de dan 

11 7de dan 4 8ste dan 

en 1 9de dan!

2.032

Gill Holvoet (VJF) en Didier Termont (FFBJ) behaalden 
op ‘De Soeverein Cup in Lommel hun Niveau 4 
scheidsrechterslicentie. Maxim Samyn behaalde Niveau 2. 
Op volgende data worden de jaarlijkse bijscholingen 
georganiseerd voor de scheidsrechters: 31 augustus, 
1 september en 7 september.

De Belgische G-judoka’s keerden huiswaarts met welverdiend edelmetaal van de Special Olympics World Games in 
Abu Dhabi … maar vooral met onvergetelijke herinneringen!

Om onze communicatie nog beter te 
stroomlijnen over alle mediakanalen, 
vragen wij onze leden de grote 
communicatie enquête in te vullen. 
Je vindt ze via deze link www.vjf.be/enquete of scan 
deze QR-code. Alvast bedankt voor de medewerking!

Vlaams Kampioenschap Jeugd,
Counter Juji Gatame Aljija

op Tomoe Nage van Tseboyev.

1
2

3

4
5

inactie

savethe date

Oproep

inbeeld
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Belgisch Kampioenschap Kata, 
Handi-Kata & Enbu-Judo 2019
Op zondag 7 april jl. ging het Belgisch Kampioenschap Kata door te Sint-Lambrechts-Woluwe. Een 40-tal ploegen 
namen eraan deel. De volgende categorieën voor het kata werden georganiseerd: Nage‑no‑kata, Katame‑no‑kata, 
Kime-no-kata, Ju-no-kata en Kodokan Goshin-jutsu, alsook Nage-no-kata voor de leeftijdscategorie 18‑23 jaar 
(Te-waza, Kshi-waza en Ashi-waza). Naast het traditionele kata werd er tevens een competitie Handi‑Kata voor 
G-judoka’s georganiseerd alsook Enbu-judo, voorheen gekend onder de naam Judo-Show.

De opkomst voor de klassieke kata’s 
was lager dan in de vorige edities, ter-
wijl het Enbu-judo een succes mag 
worden genoemd. Evenwel jammer 
dat de deelname aan Vlaamse zijde wat 
aan de lage kant was. Immers, verschil-
lende traditionele Vlaamse deelnemers 
ontbraken op het appel. Dit kampioen-
schap is nochtans een ideale test naar 
een SDS-examen.

Kata 
De gebroeders Gilon handhaven nog 
steeds hun internationale waarde in 
kata terwijl we aan Vlaamse zijde een 
nieuw paar op de tatami zagen. 

Handi-Kata voor G-judoka’s
Op deze editie van het BK Kata stond 
ook Handi-kata (voor G-judoka’s op 
2 niveaus) voor de eerste keer op het 
programma. Een ware primeur dus! 

Alvast een mooie start die verder wordt 
ontwikkeld. Er wordt gewerkt rond 
twee niveaus van handikap.

Enbu-judo
Ook Enbu-judo vond plaats. Enbu-judo 
is de nieuwe naam voor Judo-Show. 
We hebben hier al voorbeelden van 
gezien op eerdere Europese Kata kam-
pioenschappen. Momenteel worden 
er sterkere lijnen getrokken voor deze 
demonstraties. Nu zien we reeds een 
opgelegde vorm en een vrije vorm. 
Alle facetten van het Judo komen 
hier in voor, van het valbreken tot de 
zelfverdediging. Aan Vlaamse zijde 
zien we een grote inbreng van Judo 
School Merelbeke voor het Enbu-judo. 
Hopelijk krijgen zij meer navolging in 
de toekomst.

Eric Veulemans

Overzicht Podia
Nage no kata

1 GILON Jean-Philippe - GILON Nicolas FFBJ 453,5
2 SOUSA Marina - RODRIGUES Miguel FFBJ 178,2
3 LIPS Franky - DE NEVE Kristof VJF 173,5

Katame-no-kata
1 GILON Nicolas - GILON Jean-Philippe FFBJ 454,0
2 BARNICH Yvan - LAMBLOT Eddy FFBJ 403,0
3 MATHIEU François-Xavier - GENOTTE Thierry FFBJ 393,0

Kime-no-kata
1 DOMBARD Marie - JOUVET Nathalie FFBJ 494,5

Ju-no-kata
1 CLOSSET Dimitri - HEEREN Nadia FFBJ 384,5
2 MATHIEU Francois Xavier - GENOTTE Thierry FFBJ 373,0
3 VAN EYLEN Ingmar - REICHWEIN Anne VJF 369,5
4 BOKKEN Marc - LOOS Lisette VJF 364,5
5 DE NEVE Kristof - LIPS Franky VJF 349,5

Kodokan Goshin-jutsu
1 ENGELEN Yves - CLOSSET Dimitri FFBJ 603,5
2 TERWINGHE Didier - COLSON Nicolas FFBJ 544,5

Nage-no-kata 3 reeksen (19-21jaar)
1 MAES Larry - CANTELI Alexandre FFBJ 248,0
2 DI SIMONE Nolan - DISSE Denis FFBJ 244,0
3 DUBOIS Samantha - DUBOIS Benjamin FFBJ 234,0
4 VANDE GHINSTE Remi - COLLIN Henri FFBJ 226,0
5 PEETERS Kobe - GOOSSENS Thomas VJF 204,5
6 BALABAN Eleea - FORE Julien FFBJ 189,0

Kata voor G-judoka’s - Nage No Kata3G1 (Handi Div. 1)
1 DE BIOLLEY Romaric - GERAIN Benjamin FFBJ 231,5
2 GALLEMAERS Mathieu - GERAIN Benjamin FFBJ 209,0

Kata voor G-judoka’s - Nage No Kata3G2 (Handi Div. 2)
1 DUYSENS Jerome - DE BIOLLEY Romaric FFBJ
1 LEFEVRE Alexandre - BONTE Jules FFBJ

Enbu-Judo 1Imp (Final -16 Imp)
1 JUDO SCHOOL Merelbeke 1 VJF 147,0
2 IPPON BRAINE FFBJ 141,0
3 AM Royal Judo Poseidon Ryu FFBJ 127,0
4 IPPON SOIGNIES 1 FFBJ 120,0

Enbu Judo 1Imp (Imp Handi)
1 JTN - KANO FFBJ 128,0

Enbu Judo 1Lib (Final -16 Lib)
1 Judo Club Arlon FFBJ 117,0

Enbu Judo 2Imp (Final +16 Imp)
1 JUDO ANDENNE FFBJ 170,0
2 JUDO TOP NIVEAU TOURNAI FFBJ 166,0
3 JUDO SCHOOL Merelbeke 4 VJF 149,0
4 IPPON SOIGNIES 2 FFBJ 144,0
5 JUDO SCHOOL Merelbeke 2 VJF 132,0
6 JUDO SCHOOL Merelbeke 3 VJF 109,0
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Belgische Studentenkampioenen 
Judo 2019 kronen zich in Bergen 
Op 27 februari jl. ging in Bergen het Belgisch Studentenkampioenschap Judo 2019 door. De organisatie was in 
handen van ASEUS, de Franstalige vleugel van BUSF, de Belgische Universitaire Sportfederatie in samenwerking 
met onze Franstalige zusterfederatie FFJB en UMons, de universiteit van Bergen. Strijdtoneel was de sporthal 
‘Vesalius’ op de campus van UMons. 

“Historisch gezien werd dit kampi-
oenschap alternerend om het jaar in 
Vlaanderen en in Wallonië georgani-
seerd”, legt Bogdan Dannevoye van 
ASEUS uit. “Ondertussen wordt het reeds 
enkele jaren door ons georganiseerd 
omdat er geen Vlaamse Universiteiten of 
Hogescholen kandidaat zijn om het kam-
pioenschap te organiseren. Wel jammer 
eigenlijk”, vindt Bogdan.

Inzake deelnemersaantallen zit het 
event opnieuw in de lift. “De vier laat-
ste jaren merken we terug een stijgende 
trend in het deelnemersveld. Misschien 
ook wel omdat we sinds 2016 het BSK 
hier in Bergen organiseren waardoor de 
studenten de weg kennen. Vorig jaar 59 
deelnemers, dit jaar 99, net geen 100 
dus. Evenwel bijna een verdubbeling 
van het aantal judoka’s, da’s helemaal 
niet slecht.” 

Er zijn twee Belgische kampioenschap-
pen judo die de BUSF organiseert, 
met name voor individuele atleten en 
voor teams. “Het individuele event laat 
toe om je onderwijsinstelling te verte-
genwoordigen en creëert zo banden 
met andere deelnemers van dezelfde 
onderwijsinstelling om dan achteraf als 
team deel te nemen aan het tweede 
event dat dit jaar zal plaatsvinden op de 
Koninklijke Militaire School in Brussel”, 
legt Bogdan uit. 

Opvallend was de afwezigheid van 
enkele topsportstudenten judo zoals 
een Matthias Casse (KDG) of een Roxane 
Taeymans (KUL). Bogdan Dannevoye 
kan dat begrijpen. “In een recent ver-
leden namen de gebroeders Bottieau 
deel, ook Charline Van Snick. Hun afwe-
zigheid is allicht te wijten aan de reeds 
drukke internationale kalender van deze 

judoka’s. Deelname van de toppers is 
altijd een mooie publiciteit voor ons 
kampioenschap, dus we zien ze graag 
komen”, stelt Bogdan. “Hun aanwezig-
heid tilt het niveau immers naar boven 
en zorgt voor een extra uitdaging voor 
de andere deelnemers. Daarentegen 
draait de organisatie ook als ze er niet 
bij kunnen zijn en dat is uiteraard het 
belangrijkste, dat dit kampioenschap kan 
plaatsvinden”, aldus nog de organisator. 

Vriendschapsbanden
“Het is de eerste keer dat we naar dit 
kampioenschap komen en ik moet eer-
lijk toegeven dat ik aangenaam verrast 
ben”, vindt de mama van deelneem-
ster Skye Marinx. “Er zijn wel veel deel-
nemers. Vorige week waren we op een 
open toernooi en daar was de bezet-
ting eerder beperkt.” Voor LO-studente 
aan de UGent Skye Marinx van JC 
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Koksijde is het een eerste deelname en 
meteen raak. Sky kroont zich Belgische 
Studentenkampioene in de categorie 
-70kg. “Toch wel sterke tegenstanders, 
maar ook gekende gezichten.” Studeren 
en sport gaan dus goed samen. “Alleen 
tijdens de examenperiode loopt dat 
wat minder, maar ja perfecte motivatie 
trouwens.” Mama Marinx beaamt. Het 
ganse gezin is trouwens aanwezig om te 
supporteren voor Skye, maar ook haar 
goede vriendin Kelly Verbrugghe … die 
ook deelneemt aan het studentenkampi-
oenschap. Rivales op de mat, vriendin-
nen ernaast. “We hebben elkaar eigenlijk 
leren kennen op de tatami … tijdens wed-
strijden”, legt Kelly uit. “Voorheen zaten 
we in dezelfde gewichtsklasse en moes-
ten we het vaak tegen elkaar opne-
men. Daardoor is de vriendschapsband 
gegroeid.” De studentinnen besloten 
deel te nemen aan het BK zonder het 
echt onder elkaar af te spreken. “Dat 
doen we nooit. We komen gewoon elkaar 
altijd weer tegen, zoals dat zo dikwijls 
gebeurt op toernooien. Zelden afgespro-
ken, maar we zijn er quasi altijd”, aldus 
Kelly die tevens LO en bewegingsrecre-
atie studeert aan het VIVES in Torhout. 
Judo smeedt vriendschapsbanden. 

Elkaar motiveren
Broer en zus Milan en Irina Wils van JC 
Tervuren studeren beiden voor burger-
lijk ingenieur aan de KULeuven, maar 

met twee jaar verschil. “We trainen alle-
bei met de universitaire ploeg vandaar 
ook de vraag om hieraan deel te nemen. 
Voor Milan is het de tweede deelname, 
voor mij de derde keer”, aldus Irina. “Ik 
vind het wel plezant om me te doen. Er 
zit wat variatie in het niveau en da’s leuk”, 
stelt Milan. “Dit jaar zijn er veel meer 
judoka’s in vergelijking met de vorige 
editie”, aldus Irina. “Vorig jaar was het 
ook in de lesvrije week georganiseerd en 
dan was er toch minder volk. En in mijn 
reeks merk ik ook dat de tegenstanders 
sterker zijn.” Als broer en zus dezelfde 
sport beoefenen, heeft dat zo zijn voor-
delen. “Vervoer naar wedstrijden en trai-
ningen”, aldus de praktisch ingestelde 
Milan. “Ook om elkaar te motiveren om 
te trainen”, vindt Irina. De studente vindt 
het trouwens stresserender om haar 
broer te zien kampen, terwijl Milan zelf 
op de mat staan als meest stressvolle 
ervaart. 

Smaakt naar meer
“Ik wist eigenlijk niet wat ik ervan moest 
verwachten, want dit is mijn eerste 
deelname aan het studentenkampi-
oenschap”, vertelt Nikita Ulens. “Mijn 
categorie -81kg telt de meeste deel-
nemers en de competitie mag er zijn. 
Ik ben hier gekomen om goed te pres-
teren, eventueel een medaille te beha-
len. Jammer dat er niet zoveel publiek 
is, maar wel begrijpelijk aangezien het 

een werkdag is, middenin de week. 
Het lijkt meer op een nationale training. 
Ongetwijfeld een unieke ervaring. Ik 
neem volgend jaar op nieuw deel”, aldus 
de VUB-student die op de zevende 
plaats eindigde. 

Cijfers
99 judoka’s traden in het krijt in 13 
gewichtscategorieën – 6 bij de vrou-
wen en 7 bij de mannen. Er werden 
46 medailles verdeeld. 31 medailles 
werden gewonnen door Franstalige 
student-atleten, 15 door Vlamingen. 
Als we naar top vijf in de medailleta-
bel kijken (aantal medailles), leidt UCL 
met 10 medailles (2G, 5Z, 3B), gevolgd 
door KUL (1G, 1B, 5B), ULB (1G & 5B), 
HE Louvain en Hainaut (2G, 1Z, 1B) en 
UMons (2Z & 1B).

Op 24 april jl. vond dan het BSK judo 
voor teams plaats in de KMS te Brussel. 
Medaillepodium: goud voor UGent, 
zilver voor KULeuven en brons voor 
UCLouvain.

De podiumlijst en volledige resultaten 
kan je hier downloaden.

Christian Pierre

kan je hier downloaden.

BSK judo voor teams 2019 (Foto: ASEUS)
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Nationaal Interprovinciaal Ploegenkampioenschap U15 & U18: 

Limburg, Antwerpen en  
West-Vlaanderen verdelen de titels
Op maandag 1 mei jl. vond het Nationaal Interprovinciaal Ploegenkampioenschap (NIP) plaats. Locatie hiervoor 
was de knappe nieuwe sporthal van de stad Genk. Verdeeld over de 2 zalen streden de 9 deelnemende Waalse 
en Vlaamse provincies hard om de Nationale titels per provinciale jeugdploegen op zak te steken. 

West-Vlaanderen verlengde andermaal 
haar titel bij de dames U15. Zij versloegen 
Oost-Vlaanderen met duidelijke cijfers 
in de finale. De Limburgse judoka’s ver-
sloegen Henegouwen in de spannende 
finale bij de heren U15. Daarbovenop 
behaalden de thuisploegen de overwin-
ning in het eindklassement U15.
De Limburgse U15-jongens wonnen 
back-to-back. “De afgelopen twee 
jaar hebben we echt een sterke lich-
ting”, aldus Danny Plaisier, één van de 
Limburgse coaches. “De trend blijft zich 
voortzetten. Als ik nu kijk naar de U18 
dan denk ik dat we ook daar progres-
sie hebben gemaakt. We blijven op dat 
elan verder werken.” Dat werk levert 
resultaat. “Nu heb je een mooie basis”, 
voegt coach Tom Steensels eraan toe. 
“De jongens die vorig jaar de titel in U15 
pakten, liggen nu aan de basis van de 
goede prestaties van U18.” Succes is het 
resultaat van de juiste mensen samen 
te brengen, maar trekt ook aan, vinden 
beide coaches. “Iedereen wil bij een win-
nend team horen. Die teamgeest en het 

supporteren voor elkaar is toch wel een 
aparte sfeer. De ontlading is veel groter 
wanneer je met een team wint. Je vecht 
normaal voor jezelf en je club, maar hier 
ook voor je provincie. In de teamcom-
petitie leer je als judoka je ook schikken 
aan de noden van het team en da’s een 
belangrijke levensles.” 
Bij de U18 kwamen Henegouwen en 
Antwerpen als sterkste teams uit de 
poules bij de heren. De finale tussen 
Antwerpen en Henegouwen was een 
echte thriller, waar de Antwerpenaren 
een vroege achterstand ombogen in 
een klinkende overwinning.
West- en Oost-Vlaanderen domi-
neerden de dames U18 waarbij 
West-Vlaanderen zich andermaal tot 
kampioen bij de dames U18 knokte. 
Henegouwen behaalde de overwinning 
in het eindklassement U18 met een 2de 
en 3de plaats.
“Een mooie kers op de taart”, aldus 
Glenn van der Velde, één van de 
Antwerpse coaches. “Henegouwen was 
algemeen beschouwd toch wel een 

sterk team, evenwel met enkele judoka’s 
die het verschil konden maken. Gelukkig 
hadden wij er ook zo enkelen in onze 
rangen en dan hebben we geluk gehad 
dat net die sterkste judoka’s elkaar op de 
tatami kruisten. Onze judoka’s hebben 
echt wel het onderste uit de kan gehaald. 
De samenhorigheid van onze atleten 
maakte ons team onoverwinnelijk. Die 
gasten gaan voor elkaar door een vuur. 
Dat merk je al op de provinciale trai-
ningen. De aanwezigheid, maar ook de 
trainingspirit is hoog. Iedereen wordt er 
tevens bij betrokken. Judo staat even-
wel op de eerste plaats, maar plezier 
maken hoort er zeker bij, zoniet ben je 
fout bezig. Iedereen kampt ook.” Uit een 
teamcompetitie kan er heel wat worden 
geleerd, vindt de coach. “Leren omgaan 
met anderen, beseffen dat je teamgeno-
ten tevens een invloed kunnen hebben 
op een succes dat je gezamenlijk kan 
bereiken, dat zijn belangrijke lessen”, 
aldus nog de coach. 

Bart Geelen & Christian Pierre

PODIA
U15: LIMBURG winnaar 
eindklassement

Heren
1.	LIMBURG
2.	HENEGOUWEN
3.	WEST-VLAANDEREN

Dames
1.	WEST-VLAANDEREN
2.	OOST-VLAANDEREN
3.	LIMBURG

U18: HENEGOUWEN winnaar 
eindklassement

Heren 
1.	ANTWERPEN
2.	HENEGOUWEN
3.	OOST-VLAANDEREN

Dames
1.	WEST-VLAANDEREN
2.	OOST-VLAANDEREN
3.	HENEGOUWEN
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T R A I N I N G  &  C O A C H I N G

Technische kaart

Tai Otoshi
Kuzushi, linkerhand omhoog en naar voren, helemaal vooraan en naar voren alsof je de telefoon wil opnemen (naar je oor 
brengen).
Op hetzelfde moment buigt het voorbeen (driehoek met de voet van de tegenstander), zodat je de ruimte onder de arm van 
de tegenstander kunt zien.
Wissel van been om het lichaam van je tegenstander te blokkeren.
De linkerhand blijft voor en rechts werken en duwt onder de arm van de tegenstander om de worp af te maken.

Tekst en uitleg: Robert Krawczyk

Scan QR-code met 
uw smartphone 
voor de video’s bij 
deze technieken

Video’s



18 — JUDOCONTACT 2019-02

C L U B N I E U W S

Even kort voorstellen
Deze dames voorstellen is waarschijnlijk een open deur 
intrappen, maar ere wie ere toekomt. Denise Baeten (1947) 
behaalde in 1968 haar zwarte gordel 1ste dan, de 2de en 3de

dan resp. In 1973 en 1979. In haar lange judocarrière was ze 
verantwoordelijk voor de jeugdwerking binnen de VJF, ver-
vulde ze verscheidene bestuursfuncties in de Vlaamse en 
Belgische judofederaties en was ze tevens 8 jaar lang direc-
tiesecretaresse van de European Judo Union. Momenteel is ze 
de voorzitster van de KBJB. Annie Witvoet (1947) behaalde 
tevens haar zwarte gordel 1ste dan in 1968. In 2000 behaalde 
ze de 6de dan. Na een actieve carrière op de tatami en als natio-
nale coach van o.a. Ingrid Berghmans, werd ze internationaal 
scheidsrechter. Als derde vrouw ter wereld behaalde ze de IJF 
Referee A-licentie. Van 1992 tot 2010 was ze het enige vrou-
welijke lid van de EJU-scheidsrechtercommissie. Annie is nog 
steeds actief als coach in Judoschool Marcel Degroote.

Geen evidente sportkeuze
Meisjes die gevechtsporten beoefenden in de jaren zestig 
was niet echt een evidentie. Annie was 15 jaar toen ze startte 

met judo. Eerder uit noodzaak, namelijk om zelfverdediging 
te leren. “We woonden aan de rand van het dorp en de buurt 
werd toen geplaagd door inbrekers. Ons gezin telde vier meis-
jes. Een vriend van mijn vader die bij de politie was, raadde 
hem aan om zijn dochters judo te laten leren, kwestie dat ze 
zichzelf dan konden verdedigen. Die vriend was tevens lid van 
de toenmalige Brugse Judovereniging en zo ben ik erin gerold. 
Al mijn zussen zijn toen gestart met judo, ik ben de sport even-
wel blijven beoefenen … en nog steeds”, beaamt Annie met 
een glimlach. 

Ook voor Denise was het eerder toeval. “Tijdens mijn jeugd 
ging ik in de zomermaanden samen met mijn ouders een 
maand op vakantie aan de Belgische kust, in Westende. Daar 
waren toen nog veel militairen gestationeerd. Omdat we er vaak 
verbleven, leerde ik er een aantal kennen die judo beoefenden 
en mij uitnodigden om eens naar een training te komen kijken. 
Ik vond dat als vijftienjarige fantastisch. Toen we na die vakantie 
terug naar huis keerden, ben ik dan in Mechelen lid geworden 
van de Judoschool Bushido Kwai.” Denise’s vader vond het als 
voetballer maar niks dat zijn dochter een gevechtsport ging 

Pioniers van het damesjudo:

Annie & Denise,
de VJF-Diva’s van de zwarte gordel
Op de jaarlijkse Algemene Vergadering van de VJF in maart jl. werden ze geëerd. En terecht. Annie Witvoet en 
Denise Baeten zijn de enige twee dames die reeds vijftig jaar lang met trots de zwarte gordel omwinden. Ze 
verwierven die een halve eeuw geleden dus, toen ze allebei de leeftijd van 21 jaar hadden. Het waren andere 
tijden en het parcours dat ze aflegden was allesbehalve evident. Judo was toen een waar mannenbastion. 
Gelukkig is dat ondertussen veranderd. Tijd dus voor een dubbelinterview met twee judo-diva’s die meer dan 
hun mannetje hebben gestaan en bovendien een pionierende rol hebben gespeeld bij de verdere ontwikkeling 
van het damesjudo in Vlaanderen … en tot ver buiten de landsgrenzen.

1968, Annie Witvoet, zwarte gordel, met haar 
leraar Sensei Ichiro Abe, nu 10de Dan.

Denise Baeten naast Sensei Ichiro Abe
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beoefenen. Hij weigerde dan ook aanvankelijk om naar haar 
judokunsten te komen kijken. “Ik kom als je de bruine gordel 
hebt, zei hij mij”, aldus Denise. “Hij dacht dat ik het niet zou 
volhouden. Totdat ik hem vertelde dat hij moest langskomen, 
want vijf jaar later had ik mijn bruine gordel om. Toen hij dan 
in de dojo kwam, duwde hij met zijn wijsvinger in de tatami en 
zei ‘amai da’s hard’, meer heeft hij niet durven zeggen”, grapt 
Denise.

Wat in eerste instantie startte als een redmiddel, werd voor 
beide dames een levenslange passie. “Alleen al dat je wist dat 
je met judo jezelf kon verdedigen –  ik heb het trouwens een 
keer moeten doen – gaf je een goed gevoel”, stelt Annie. “Toen 
was dat vooral de beweegreden voor meisjes en dames om 
te starten met judo. Ik was evenwel de jongste in de club, er 
waren nog enkele dames met blauwe en groene gordel. Ik 
keek toen op naar die blauwe gordel en hoopte ooit die te kun-
nen omdoen. Uiteindelijk ben ik veel verder geraakt.”

In het prille begin werd er dan ook gescheiden getraind. “Er 
was een afdeling voor de volwassenen en verder een afdeling 
voor jongens en meisjes apart. Iedere groep had een trainer. 
Zo ben ik begonnen. Vanaf de bruine gordel mochten we dan 
meetrainen met de volwassenen”, aldus Annie.

Denise was echter het enige meisje in Bushido Kwai. “Ik vond 
dat niet erg. Voor mij vormde dat nooit een probleem.” 

Ontoombare drive
“Als je begint, denk je niet aan die zwarte gordel”, stelt Annie. 
“Ik deed judo gewoon graag. Ik kon mij uitleven in die sport, 
maar wilde ook wel steeds bijleren. Tot op het moment dat ik 
zes keer in de week trainde en als één van de eerste dames met 
zwarte gordel werd uitgezonden naar een andere provincie om 
les te geven … dan besef je pas hoe intensief je met judo bezig 
bent.”

Moment Suprême
“Ik had ondertussen mijn bruine gordel en wilde dus ver
volgens voor zwart gaan, maar mijn toenmalige trainer vond 
dat geen optie”, vertelt Denise. “Hij had schrik dat ik dan meer 
zou kunnen dan hijzelf want hij kende geen kata. Ik ben toen 
maar van club gewisseld en naar Jigo Antwerpen gegaan, 
een heel goede club trouwens. Ik was daar toen ook de enige 
vrouw en daar heb ik mijn zwarte gordel behaald.”

Een heel parcours werd dus afgelegd. “Eenmaal je erin zit, 
denk je er niet te veel bij na”, meent Annie. “Van zodra je de 
bruine gordel mag dragen, zijn er nog zoveel zaken die je moet 
leren. Als je dan gedreven bent zoals wij, wil je dat allemaal 
onder de knie krijgen.”

Beide dames legden het examen af bij de Japanse Sensei 
Ichiro Abe. “Het was in maart herinner ik mij”, aldus Annie. 
“Examen doen bij meester Abe, was geen cadeau”, stelt 
Denise. “Hij sloeg op onze handen als het niet goed was!”

“Als er toen een derde van de kandidaten slaagde, was het 
veel”, stelt Annie. “Meester Abe was superstreng. Je moest 
het kennen. Dat was trainen en trainen. Twaalf jaar lang ben ik 
twee keer per week naar Brussel in het CNS geweest. Je kennis 

wordt groter totdat je klaar bent voor het examen dat ik dan bij 
hem met vrucht aflegde. Als jonge zwarte gordel trok ik ooit 
alleen naar een Internationale Judostage in het Franse Vichy. 
Daar kreeg ik van Guy Pelletier, de hoofdtrainer, een mooi 
complement dat mij als judoka, steeds is bijgebleven. Hij vroeg 
mij: ‘Vous-êtes une élève de maître Abe?’ Ik zei ‘Oui’. Hij ant-
woordde: ‘On le voit!’ ... En deze manier van judo geef ik nog 
steeds door aan mijn leerlingen.”

Niettemin moesten de dames zich blijven bewijzen. “Toen ik 
dan met mijn zwarte gordel terug in de club arriveerde, ston-
den onze 38 zwarte gordels mij op te wachten voor een randori. 
‘Zo, je hebt een zwarte gordel, laat maar eens zien’, en knallen 
tegen de tatami, maar ik heb het overleefd”, grapt Denise. 

Ware pioniers naar een volgende uitdaging
“Eigenlijk realiseer je nu pas na al die jaren dat wij heus wel 
pioniers waren, één van de eerste vrouwelijke judoka’s met een 
zwarte gordel”, vindt Denise. “Wij waren fier met de prestatie, 
maar daarna was het gewoon verder trainen”, voegt Annie 
eraan toe. 

Dames dus met een zwarte gordel … Een competitie voor 
dames ontbrak echter! “Damesjudo bleef stiefmoederlijk 
behandeld”, stelt Annie. “Ik was gebrand om aan competities 
deel te nemen. Op een bepaald moment vroeg de toenmalige 
voorzitter Raymond Delforge om poolshoogte te nemen op 
een toernooi voor dames in het zuiden van Zwitserland. Ik ging 
ernaar toe om achteraf verslag uit te brengen.”

Ook Denise wenste op de tatami te kampen. “In België kon 
dat toen niet. Ik had weet van een competitie voor dames in 
Engeland, evenwel zonder gewichtsklasse, en schreef toen een 
brief naar voorzitter Delforge met de vraag om te mogen deel-
nemen. Ik kreeg positief antwoord. En ik dus het kanaal over. 
Resultaat winst en verlies. Ik woog toen 66kg en moest het in 
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mijn tweede kamp opnemen tegen een ‘zwaardere’ judoka”,
glimlacht Denise. 

Bij de terugkeer na hun eerste ervaringen gaat het vlug. “Er 
was een Europees congres in Wenen in 1972 , samen met een 
Waalse collega werd ik ernaar toegezonden. Daar werden dan 
werkgroepen in het leven geroepen, o.a. voor het damesjudo”, 
vertelt Annie. “Ik maakte daar deel van uit en zo hebben we 
dan de reglementen opgesteld voor het damesjudo, die trou-
wens nu nog van toepassing zijn. Haren samenbinden, geen 
make-up, nagels kort, een bh zonder versteviging, witte t-shirt 
in de broek enz. Op dat congres is in feite de basis gelegd voor 
de competitie in het vrouwenjudo.” 

Terug in eigen land, begon dan het echte werk. “Vrij vlug 
merkte ik dat de andere landen snel in actie kwamen om ver-
volgens het vrouwenjudo verder te ontwikkelen. Wij moch-
ten dus de boot niet missen en het ijzer smeden nu het heet 
was”, gaat Annie verder. “Zo werden op zaterdag dan de nati-
onale trainingen gestart, toen met Marcel Degroote en Marcel 
Clause, Francine Leleux en mezelf. Ik ben vervolgens ook naar 
een internationale stage voor vrouwen in Vichy geweest en in 
contact gekomen met de Japanse Miwako Natsume die dan 
achteraf naar Brussel is gekomen om een stage te geven. De 
grote sporthal was helemaal gevuld met meisjes en dames. Ik 

dacht toen ‘nu zijn we vertrokken’! Achteraf besef je dan … dat 
is het begin geweest. Zelfs nu denk ik daar nog aan.”

Beide dames hebben voor hun pioniersrol in de judosport 
reeds een tijd terug de Trofee voor Sportverdienste gekregen 
in hun respectieve stad, Brugge en Mechelen. Echter, pas nu 
beseffen ze dat ten volle. “Als ik die Trofee kreeg, stond ik daar 
niet zo bij stil. Eerder nu na al die jaren”, geeft Denise toe. “Toen 
we op AV werden gehuldigd en voorzitter Bart Demuynck zei 
dat wij onze zwarte gordel kregen toen hij geboren werd, dan 
werd ik toch even stil”, vult Annie aan. 

De dames blijven pionieren
Als vrouw was het destijds moeilijk om een stap verder te 
zetten in de sport. Na het knokken om een zwarte gordel te 
verwerven en deel te nemen aan competities bood zich een 
nieuwe hindernis aan. “Ik wou scheidsrechter worden”, vertelt 
Annie. “Er was dus nog geen enkele vrouwelijk scheidsrechter 
destijds. Er was een BK in Etterbeek. Daar heeft de federatie 
de scheidsrechterscommissie samengeroepen om mij toe te 
laten als scheidsrechter, iets wat vandaag niet meer denkbaar 
is. Idem op internationaal niveau”, aldus Annie. Opnieuw door-
breekt ze de geslachtsgrens. 

“Toen ik internationaal scheidsrechter was, werd ik aangeduid 
om de weging te doen bij de dames. Heel in het begin werd 
dat nog door mannen gedaan. Die stonden ervoor in de rij”,
grapt Annie. “Op het EK in Udine kreeg ik een enorme ‘bascule’ 
met van die grote gewichten waar ze aardappelen op wogen. 
Wat een toestand toen!”

“Ik deed ook nog de wegingen, maar dan van de mannen”, lacht 
Denise. “Immers, in het begin waren er weinig deelneemsters.”

Annie is nog steeds actief in Judoschool Marcel Degroote. 
“Mijn echtgenoot die ook internationaal scheidsrechter is 
geweest, op de Olympische Spelen van Los Angeles zelfs, 
heeft zo’n dertig jaar geleden zijn eigen club opgericht en daar 
ben ik nog steeds actief in.” Voorheen als trainster, maar nu 
houdt ze zich enkel nog bezig als coach om judoka’s individu-
eel te verbeteren.

Beide dames hebben ook het Trainer A diploma van de 
Vlaamse Trainersschool. “Veertien jaar lang heb ik met Freddy 

Annie met echtgenoot Marcel referee op WK CISM 1986 Nationale training
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Bellon de jeugdwerking voor de VJF omkaderd. Heel de tijd 
met de jonge beloftevolle judoka’s tussen de 14 en 17 jaar ‘op 
schok’. Een mooie tijd”, vindt Denise. “Dat was voor mij ook het 
plezantste. De vergaarde kennis kunnen doorgeven aan de 
jongere generatie. Dat schenkt veel voldoening.” Annie beves-
tigt. “Dat is ook zo.”

“Ook veel mooie prestaties van die jonge gasten. We kwamen 
ook dikwijls met medailles naar huis”, mijmert Denise. “Je komt 
die jonge judoka’s van toen – die nu zelf reeds kinderen heb-
ben die judo doen – dan soms tegen op judo events, en da’s 
dan altijd een leuk weerzien. Ook de ouders apprecieerden 
dat.”

Op de vraag of beide dames hetzelfde hindernissenparcours 
zouden afleggen als ze beiden opnieuw de kans kregen, klinkt 
het volmondig ‘JA!’. “Mijn kinderen en kleinkinderen vragen 
zich af wanneer ik ga stoppen en het kalmer aan doen. Niet 
dus”, zegt Annie strijdvaardig. “Ik ervaar nog steeds dat gewel-
dige gevoel telkens ik de tatami betreed.” Da’s duidelijk. ‘Judo 
for Life’ is een stelregel die opgaat voor beide dames. “Ik vind 
het jammer dat zoveel dames afhaken op een bepaalde leef-
tijd.” Denise treedt bij. “Er zijn tevens maar weinig heren die 50 
jaar zwarte gordel zijn.” 

“Vrouwen hebben het toch moeilijker”, vindt Annie. “Je start 
een gezin, je krijgt kinderen. Ik herinner mij dat ik conditietrai-
ning stond te geven terwijl ik hoogzwanger was, totdat mijn 
gordel niet meer toe kon”, lacht ze. “De kleine geboren en 
daarna drie weken later op sportkamp. Soms werd de baby dan 
al eens in de cafetaria van de sporthal vergeten door mijn echt-
genoot. Wanneer de baby groter was met de kinderbox in de 
judozaal, het waren tijden …”, blikt Annie met enige weemoed 
tevreden terug.

“Het doet me nog steeds plezier dat scheidsrechters waarvan 
ik het examen heb afgenomen me een foto sturen wanneer ze 
geselecteerd zijn voor een groot toernooi, een WK of zelfs de 
Olympische Spelen”, stelt Annie. “Die dankbaarheid dat je iets 
hebt kunnen betekenen in hun judocarrière schept me veel 
voldoening.”

Andere tijden
Het waren vroeger andere tijden. Ook inzake begeleiding. 
“Zo ging ik helemaal alleen als coach van het nationale team 

met 13 meisjes naar Crystal Palace voor een toernooi”, herin-
nert Annie zich. “Als medisch materiaal kreeg ik een blikken 
koekendoos mee met wat verband en pleisters. Alsook enkele 
trainingspakken die de meisjes dan nog moesten inkorten. 
Achteraf moesten we die dan terug bezorgen. ’s Morgens ging 
ik dan naar de winkel om fruit en belegde broodjes te kopen 
voor mijn judoka’s. Gelukkig zijn de tijden veranderd!”

“Alle functies die ik heb uitgeoefend, daar heb ik van genoten 
en ik zou het allemaal opnieuw doen”, aldus Annie. “Het meeste 
heb ik echter genoten van de 18 jaar dat ik in de Europese 
Scheidsrechterscommissie zetelde en van mijn werk met de 
scheidsrechters. Ik werkte toen met volwassenen die een dui-
delijk doel voor ogen hadden, m.n. internationale scheids-
rechter worden. Zo’n mensen staan open voor wat je hen kan 
bijbrengen.” Voor Denise blijft haar werk met de beloftevolle 
jeugd de uitschieter. “Ik kan genieten van het feit dat ik zoveel 
beloftevolle jeugd heb mogen begeleiden”, aldus de huidige 
voorzitster van de Koninklijke Belgische Judobond.

Wijs advies
Voor wie in de voetsporen van de dames wil treden, heb-
ben ze een doeltreffend advies: trainen, trainen en nog eens 
trainen. “Altijd voortdoen en je sport ernstig nemen als je iets 
wil bereiken. Ook leren verliezen. Immers, de grootste kam-
pioenen kunnen ook in de eerste ronde worden gewipt. Dat is 
nu eenmaal judo”, meent Annie. “Ik kan nog steeds genieten 
van mooie judokampen. Ik volg dan ook de World Tour via de 
livestreaming. Prachtig toch!”

Deze kranige dames zijn een mooi voorbeeld van hoe sport 
de rode draad doorheen iemands leven kan zijn. Vijftig jaar 
zwarte gordel, meer dan vijftig jaar in het judo en nog steeds 
actief. Geef nu toe. Ze verdienen die officieuze titel van Diva 
toch, niet?

Christian Pierre

British Open Crystal Palace 1985

EK Wenen 1976
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SHODAN SHIKEN 1ste dan op 17 maart 2019
Op zondag 17 maart jl. schreven er zich 17 kandidaten in voor het examen 1ste dan. 
Alle kandidaten waren aanwezig om het examen af te leggen. 16 kandidaten kon-
den de zwarte gordel in ontvangst nemen na een geslaagd examen. 1 kandidaat 
werd doorverwezen naar de herkansingen.

SHODAN SHIKEN 2de en 3de dan op 28 april 2019
Er schreven zich 12 kandidaten in voor het examen 2de dan. Op 1 kandidaat na slaagden alle kandidaten voor hun examen 
2de dan. 1 kandidaat werd doorverwezen naar de herkansingen. Er schreven zich 7 kandidaten in voor het examen 3de dan op 
zondag 28 april 2019. Alle kandidaten slaagden voor hun examen 3de dan. 

Behaalden de graad van 1ste dan: 
Akhmetova Diana, Aljija Seljamir, Art Natan, Badts Mario, De Wuffel Maxime, Depreitere Dries, Devlieghere 
Steven, Marvin D., Neri Jana, Stessens Sofie, Thiam Alicia, Van De Putte Sofie, Van Maele Hans, Vanden 
Bossche Niels, Vanderstraeten Urbain en Vergote Malissa.

Behaalden de graad van 2de dan: 
Cools Mark, De Baere Manuel, De Cabooter Laurens, 
De Strooper Jens, Delanghe Yorben, Naeyaert Louis, 
Steenput Kyra, Suetens Axel, Van Vlierberghe Jarne, 
Vandierendonck Zeno en Verreck Jos.

Behaalden de graad van 3de dan: 
Augustinus Els, De Durpel Jonathan, Demey Mathieu, 
Laeremans Maaike, Lambrecht Gaétan, Tolpe Brian 
en Vandevondele Thijs.

Shodan-Shiken

De gradencommissie wil de geslaagden van harte profi ciat wensen en hoopt jullie terug te zien op de volgende 
technische en katatrainingen. Wij hopen ook dat het behalen van een hogere dan graad een stimulans is om verder 
te gaan tot het volgen van een judospecifi eke trainersopleiding van de Vlaamse Trainersschool of het behalen van 
een diploma van scheidsrechter.

Profi ciat aan 
alle geslaagden.

Raymond De Clercq
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In Memoriam

De Vlaamse Judofederatie biedt zijn oprechte deelneming aan.

Erny De Moor
De Koninklijke Judoclub Beveren heeft afscheid moeten nemen van een van haar 
oudgedienden. Erny De Moor is op 18 maart 2019 op 69-jarige leeftijd overleden.

Erny, broer van Franky De Moor, was lid van de club sinds 1975. Hij was tevens 
15 jaar lang feestbestuurder van de club. Erny is steeds betrokken gebleven 

bij het clubleven en was tot aan zijn overlijden vergunninghouder.

Vervolgopleiding 2 

Lesgever judo 55+
In september gaat er opnieuw een vervolgopleiding ‘Lesgever 
Judo 55+’ door. Deze staat open voor alle lesgevers die reeds 
de basisopleiding volgden in 2013, 2015 of 2017.

Deelnemers krijgen achteraf het VJF-getuigschrift ‘Vervolg-
opleiding 2 Lesgever Judo 55+: Ukemi & Creatief met Kata’.

Praktisch
• Datum: zondag 22 september 2019
• Tijdstip: 09.00 tot 12.00 uur 
• Locatie: dojo Zwijndrecht, Fortlaan 10 te Zwijndrecht

• Voor wie: alle lesgevers die de basisopleiding volgden in 
2013, 2015 of 2017

• Lesgevers: Raf Tits & Ann De Brabandere, met speciale 
gast Ulrich Klocke (8ste dan, docent van ‘Bewegt alter wer-
den mit Judo’ in de DJB)

Programma
• Ukemi 55+
• Creatief met Kata

Deelnamekosten 
• 20 €, inschrijven via de VJF-website
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G-judoka’s pakken medailles op 
Wereldspelen Special Olympics 
in Abu Dhabi
Van 14 tot 21 maart jl. vonden in Abu Dhabi de Wereldspelen 
van Special Olympics plaats. Ook G-judo staat op het pro-
gramma van deze spelen en 4 judoka’s verdedigden de 
Belgische driekleur in de Verenigde Arabische Emiraten. 
“Op 8 maart stipt om 7 uur dienden onze atleten zich aan 
te melden in Zaventem voor het avontuur van hun leven. We 
vertrokken eerst richting Dubai met een 124-koppige dele-
gatie, waaronder 4 judoka’s, m.n. Alexandre Lefèvre, Rita 
Spruytte, Luc Naessens en Kristof Meeus”, aldus Ego Sijlens, 
één van de coaches en actief bij Judocentrum Leuven. 
De laatste twee judoka’s zijn tevens leden van de VJF. Luc 
Naessens is al jaren lid van de Buitelaars en Kristof Meeus is 
actief bij Judoclub Hasselt. Naast coach Ego werd de judo-
delegatie vervolledigd door een tweede coach, Jacques 
Vandevenne, trainer van Judoclub Hasselt.

“Na een 3-daags gaststad-programma in Dubai waren we er 
helemaal klaar voor en vertrokken we naar Abu Dhabi”, vertelt 
Ego. “Het judotoernooi vond plaats in het Exhibition Centre 
van het Emiraat. Hier was alles tot in de puntjes verzorgd. 
Na een gezamenlijke training en infosessie voor de coaches 
werden de vaardigheidsbepalingen gecontroleerd.” 

16 maart is het dan zover en treden de Belgische G-judoka’s 
in het krijt. “Alexandre behaalde goud na enkele spannende 
wedstrijden die hij allemaal won. Zondag was dan Luc aan 
de beurt. Hij verloor zijn eerste kampen nipt, maar in de 
laatste wedstrijd versloeg hij zijn tegenstander op overtui-
gende wijze. Een bronzen medaille was het resultaat. Ook 
Rita moest die dag aan het werk en zij behaalde eveneens 
brons”, aldus Ego. 

Op de laatste dag betrad Kristof dan de tatami. Onder de 
gedreven coaching van zijn trainer Jacques Vandevenne 
vloerde hij in zijn eerste kamp de tegenstander al snel met 
ippon. “Ondanks alle aanmoedigingen van het team en 
coach Jacques eiste de stress van de voorbije dagen zijn 
tol en waren de tegenstanders hem in de volgende kam-
pen te snel af. Kristof moest zich tevreden stellen met een 
bronzen medaille”, aldus nog Ego. Vier medailles voor onze 
G-judoka’s dus, een mooie prestatie!

De atleten keerden bijgevolg huiswaarts met welverdiend 
edelmetaal … maar vooral met onvergetelijke herinneringen!

Christian Pierre

Kristof met coach Jacques

Brons voor Luc Naessens
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Zin en onzin van 
voedingssupplementen
De industrie van voedingssupplementen is een van de meest winstgevende. Of al die poeders, pilletjes en 
drankjes ook daadwerkelijk nuttig zijn, is een grote vraag. Waarom zijn die zaken dan zo populair? Simpel, het 
is veel gemakkelijker een supplement te nemen dan voedingsgewoonten aan te passen. Of het even goed is, is 
moeilijk te beantwoorden. Veel hangt af van de situatie en de kennis rond voeding is ver van volledig. Voorlopig 
geldt het advies om zoveel mogelijk nutriënten uit een gezond voedingspatroon te halen.

Als we het hebben over supplemen-
ten is het belangrijk te definiëren waar 
we precies over spreken want de term 
is heel ruim. Er zijn voedingssupple-
menten die als doel hebben de huidige 
voeding aan te vullen met een bepaald 
nutriënt. Er zijn sportvoedingssupple-
menten die gebruikt kunnen worden 
in een sportspecifiek kader zoals sport-
dranken, energy gels, eiwitbars enzo-
verder. Eigenlijk zijn dit een soort van 
voedingsmiddelen die het leven van 
een sporter iets makkelijker maken. En 
dan zijn er ook ergogene supplemen-
ten waarvan al dan niet bewezen is dat 
ze de prestatie positief beïnvloeden. 
Deze supplementen worden niet gelijk-
gesteld aan doping omdat ze volgens 
de dopingautoriteiten niet voldoen aan 
een minimum van 2 van de 3 criteria, 
zijnde mogelijk prestatie bevorderend, 
mogelijk schadelijk voor de gezond-
heid en tegen het concept van ‘fair play’. 
Natuurlijk kan daarover worden gede-
batteerd en heeft iedereen er zijn eigen 
mening over, maar zolang de producten 
niet op de dopinglijst staan, zijn ze dus 
toegelaten.

Voedingssupplementen zijn een mak-
kelijke weg om tekorten aan te vullen. 
Die tekorten ontstaan niet altijd door 
onevenwichtige voeding. Zo zijn er in 
de winter veel mensen die met een vita-
mine D tekort kampen. Vitamine D is 
belangrijk voor de opname van calcium 
en indien er een tekort is kan een sup-
plement dus zeker nuttig zijn. Vitamine 
D wordt aangemaakt door het lichaam 
zelf wanneer de huid in contact komt 
met zonlicht. Warmere oorden opzoe-
ken, zou een perfect alternatief kunnen 
zijn, maar die luxe heeft niet iedereen. 
Eenzelfde verhaal geldt voor vitamine 
B12 dat je enkel terugvindt in dierlijke 

producten. Vegetariërs en zeker vega-
nisten lopen dus een verhoogd risico op 
een tekort. 

Terwijl voedingssupplementen zeker zin 
hebben bij een tekort, zijn er ook veel 
mensen die deze categorie eerder als 
een verzekeringspolis zien en multivita-
minen innemen voor in het geval dat er 
een tekort zou zijn. Ook lopen er rond 
met het idee ‘hoe meer, hoe beter’. 
Een overdosis aan bepaalde vitami-
nen en mineralen kan echter ook veel 
kwaad berokkenen. Vraag dus altijd 
eerst medisch advies. Mogelijke tekor-
ten kunnen worden opgespoord aan 
de hand van een voedingsanalyse en/of 
bloedonderzoek.

In het judo zijn de meest gebruikte ergo-
gene supplementen waarvan bewezen 
zijn dat ze een positief effect hebben 
op prestaties creatine, sodium-bicar-
bonaat, cafeïne, beta-alanine en nitraat 
(rode bietensap). Voor meer info: scan 
de QR-code. Deze supplementen zijn 
echter slechts het tipje van de ijsberg en 
zullen enkel extra effect hebben als het 
hele onderliggende voedingspatroon 
op punt staat. Sommige van deze sup-
plementen worden enkel genomen op 
de wedstrijddag zelf, het spreekt uiter-
aard voor zich dat je deze toch best eerst 
eens probeert op training om het effect 
(al dan niet positief) ervan te ervaren.

Er zijn ook supplementen op de markt 
waarvan sporters beweren dat ze echt 
werken, maar waarvoor wetenschappe-
lijk bewijs (voorlopig) ontbreekt. Veel 
wetenschappelijke onderzoeken starten 
pas iets te onderzoeken nadat het al in 
gebruik is. Het kan dus zijn dat de weten-
schap achterloopt. Het kan ook zijn dat 
die supplementen helemaal niets doen, 

maar dat de sporters zodanig geloven 
in de werking ervan dat hun prestaties 
effectief verbeteren, dit noemt men het 
placebo effect. Moet men hier dan mee 
stoppen? Zolang het supplement niet 
schadelijk is voor de gezondheid is daar 
geen echte reden voor.

Indien je verkiest een of ander supple-
ment te nemen, is het belangrijk dat 
je een gerenommeerd merk kiest, die 
stalen laat testen op mogelijke doping-
contaminatie. Een sporter is verantwoor-
delijk voor alle mogelijke stoffen dat 
men in zijn of haar lichaam terugvindt. 
Wie een vervuild product inneemt, 
zal dus zelf verantwoordelijk worden 
gesteld en niet de producent van dat 
product. Let dus zeker op en gebruik 
niet zomaar gelijk wat.

Amelie Rosseneu

geldt het advies om zoveel mogelijk nutriënten uit een gezond voedingspatroon te halen.

maar dat de sporters zodanig geloven 

Bron: Maughan, R.J., Burke, L.M., Dvorak, J., Larson-Meyer, D.E., Peeling, P., Phillips, S.M., … Engebretsen, L. (2018). IOC consensus 
statement: dietary supplements and the high-performance athlete. British Journal of Sports Medicine, 52:439–455, doi:10.1136/
bjsports-2018-099027

niet zomaar gelijk wat.
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Gedragscodes:

Vergroot veiligheid, gezondheid 
en welbevinden in je judo!
Sinds het decreet rond ‘Ethisch Verantwoord Sporten’ in voege trad, heeft de VJF gedragscodes voor 
verschillende groepen opgesteld. Deze gedragscodes werden verspreid onder de vorm van een tekst, een 
omvangrijke folder en enkele toffe posters. Vorig jaar werden de gedragscodes opnieuw bekeken door 
de Ethische Commissie. Als aanspreekpunt integriteit (API) deed ik daarop enkele bijkomende suggesties. 
Ik baseerde me op drie hoofdgedachten om de gedragscode te laten slagen voor éénieder: veiligheid, 
gezondheid en welbevinden. 

De gedragscodes zijn voor verschil-
lende groepen binnen het judo belang-
rijk. Zo zijn er specifieke regels voor 
judoka’s, trainers, ouders naast deze 
van de clubbestuurders, het publiek, 
juryleden en vrijwilligers. We geven 
graag enkele voorbeelden. Om de vei-
ligheid te vergroten, is het belangrijk 
dat éénieder de juiste kledij draagt en 
stipt op tijd begint. Judoka’s begin-
nen niet met trainen als de trainer(s) 
nog niet aanwezig zijn. De trainer op 
zijn beurt zorgt ervoor dat hij met een 
collega training geeft en het gebruikte 
materiaal checkt op veiligheid. Indien 
de trainer een minderjarige judoka 
voor- of nadien met de auto vervoert, 
is het aangeraden om een tweede vol-
wassene aan boord te hebben. 

Gezondheid is een ander belangrijk 
aspect. De judoka of zijn/haar ouders 
kan (kunnen) bijvoorbeeld aangeven 
dat hij/zij niet fit is, en of hij/zij medica-
tie nodig heeft. De judoka en de trai-
ners verzorgen goed hun persoonlijke 
hygiëne. Verder kan de judoka en de 
ouders waken over een gezonde voe-
ding en voldoende slaap. De trainer 
heeft in zijn opleiding een cursus EHBO 
gekregen, maar indien men de regels 
vergeten is, is het aan te raden om 
deze EHBO-cursus opnieuw te volgen. 

Verder is het belangrijk dat men de 
oefeningen steeds kiest op grond van 
leeftijd, maturiteit of ervaring.

We vinden het welbevinden van de 
judoka zeer belangrijk want plezier is 
de belangrijkste bron van motivatie 
voor elke sporter. Daarom drukken we 
erop dat men veeleer plezier en wel-
bevinden onderstreept en pas op de 
tweede plaats een prestatie verwacht. 
De trainer kan daarom regelmatig zijn/
haar verwachtingen verduidelijken aan 
de judoka (plezier, interesse, inzet, 
waarden…) en realistisch zijn rond 
doelen. Verder is het belangrijk dat 
men elkaar met respect en zorg bena-
dert of aanraakt. Men verontschuldigt 
zich als men een verkeerde aanraking 
deed. De ouders worden ook aange-
raden om hun kampioen niet onnodig 
te pushen, maar positief aan te moe-
digen. We hopen dat ze regelma-
tig de competities van hun kinderen 
bijwonen en in hun ouderrol blijven. 
De ouders zijn expert van hun kind, 
de trainer is expert van het judo, en 
de jury de expert van de judoregels. 
Graag zien we die rollen duidelijk en 
correct uitgevoerd.

Over het algemeen stellen we voor 
dat de trainer een getuigschrift van 

goed gedrag en zeden voorlegt aan 
het clubbestuur. Vandaag kan men dit 
getuigschrift gemakkelijk en online 
aanvragen. Verder lijkt het ons ook 
belangrijk dat men zich technisch, tac-
tisch en pedagogisch blijft bijscholen. 
De ouders van judoka’s geven in de 
eerste plaats een morele, logistieke en 
financiële steun. We raden de ouders 
aan om de communicatie met de club 
en trainers goed te onderhouden en 
voldoende informatie uit te wisselen 
over hun kind. Daarom is het nuttig 
om minstens de juiste contactgege-
vens mee te geven en te komen naar 
ouderavonden. 

De Ethische Commissie raadt aan 
dat elke club deze gedragscodes 
als agendapunt op een vergadering 
plaatst en dit nadien bespreekt met 
alle trainers, judoka’s en ouders. We 
zullen in de komende maanden opvol-
gen hoe de clubs met de gedragsco-
des aan de slag gaan en staan open 
voor al hun vragen en opmerkingen. 
We hopen op die manier de veilig-
heid, de gezondheid en het welbevin-
den te waarborgen in onze toffe sport!

Caroline Jannes, API VJF

Coach
Trainer

www . v j f . b e

Coach
Trainers

www . v j f . b e

Verlies de discipline niet
uit het oog.

Start de les tijdig. Respecteer de beslissing van
scheidsrechter/organisatie.

Vermijd slecht taalgebruik. Wees een voorbeeld
voor je judoka.

Geef je judoka een goede judo
opvoeding mee.

Agressie tegen de scheidsrechter/
organisatie is totaal uit den boze! 

Vertoon geen aanstootgevend
gedrag.

Behandel iedereen gelijk.

Breek je judoka niet af.

Scheld niet en beschimp niet. Wees een voorbeeld bij winst
en verlies.

Stimuleer je judoka.

Ouders
www . v j f . b e

Aanmoedigen niet ontmoedigen. Uit geen negatieve kritiek. Projecteer je eigen dromen
niet op je kind.

Volg de raad van de coach. Wees een voorbeeld
voor je kind.

Stimuleer je kind. Roep en tier niet naast de mat. Wees geen betweter
naast de mat.

Communiceer met de trainer.

Wees betrokken bij je club.

Laat de trainer zijn
training geven.

Blijf positief. Koester realistische
verwachtingen.

Judoka
www . v j f . b eHou je aan de judo-etiquette.

Luister naar de trainer.Stilte op de mat.

Wees groot in je verlies. Geen aanstootgevend gedrag. Kies niet steeds de
gemakkelijke weg.

Doe niet uit de hoogte. De dojo is geen speeltuin.

Wees enkel bezig met je
eigen kamp.

Beoefen geen judo buiten de dojo. Leg je neer bij de beslissing
van de scheidsrechter.

Niet bijten, stampen, enz... Hou rekening met je
trainingspartner.

Training is geen wedstrijd. Beheers je.
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Kata- en technische trainingen

activiteit min. graad datum tijdstip plaats

ju
li

Geen Kata- en technische trainingen

au
g

Geen Kata- en technische trainingen

se
pt

em
be

r 
20

19

Regionale 
technische training 

RTT

Deashi-harai: schakelen en overnemen.
Osoto-guruma: doepatronen.

Kesa-gatame: verdediging en varianten.
Sode-guruma-jime: basis.

1K

zo 1 sep 10:00 – 11:30 Zwijndrecht

di 17 sep 19:30 – 21:00 Tielt

za 28 sep 10:00 – 11:30 Laakdal

Regionale 
Katatraining 

RKT

Nage-no-kata: te-waza, koshi-waza, ashi-waza.
Ju-no-kata: 2de reeks, kirioroshi, ryokata-oshi.

Katame-no-kata: kuzure-kesa-gatame, kata-gatame.
1D

wo 4 sep 20:00 – 21:30 Zwijndrecht

ma 16 sep 20:00 – 21:30 Laakdal

di 24 sep 19:30 – 21:00 Tielt

Provinciale 
Katatraining 

PKT

Nage-no-kata: te-waza, ippon-seoi-nage.
Ju-no-kata: tsuki-dashi en kata-oshi. 3K

do 5 sep 20:00 – 21:30 Merelbeke

zo 8 sep 10:00 – 12:00 Mortsel

wo 11 sep 20:00 – 21:30 Lichtervelde

vr 13 sep 20:00 – 22:00 Opwijk

ma 23 sep 19:30 – 21:00 Genk

Hogere Graden 
Katatraining 

HKT

Kime-no-kata: 1-4
Koshiki-no-kata: 1-4 

Nage-no-kata: te-waza, koshi-waza, ashi-waza
1D zo 15 sep 10:00 – 12:00 Zwijndrecht

Kime-no-kata: 5-8
Koshiki-no-kata: 5-8 
Ju-no-kata: 1ste reeks

1D zo 29 sep 10:00 – 12:00 Zwijndrecht

Ontmoetingen en tornooien juli - augustus - september 2019

datum plaats activiteit categorie

za 7 sep Bredene 8e ontmoeting van de Middenkust U9 U11 U13
za 7 sep Bredene 1e Ne-Waza tornooi van de Middenkust U15 U21+
zo 8 sep Bredene 21e tornooi van de Middenkust U15 U18 U21+

za 14 sep Wachtebeke Ontmoeting U9 U11 U13
zo 15 sep Wachtebeke Battle of the Kyu's U15 U18 U21+
zo 15 sep Herne 6e prov. ontm. Vlaams-Brabant U11 U13
za 21 sep Olen Mini Pot van Olen U11 U13
za 21 sep Tervuren Open van Brabant U15 U21+
zo 22 sep Tervuren Ranking Tornooi Open van Brabant U18
za 28 sep Olen Ranking Tornooi De Pot van Olen U15
zo 29 sep Olen De Pot van Olen U18 U21+

SHODAN-SHIKEN EN TSUKINAMI-SHIAI

datum tijdstip activiteit plaats

zo 1 sep 9:00 – 13:00 Tsukinami Shiai Leuven
zo 15 sep 13:00 – 19:00 SDS 1e Dan Zwijndrecht
zo 29 sep 9:00 – 13:00 SDS 2&3 Dan Zwijndrecht

BIJSCHOLING LERAARS - SCHEIDSRECHTERS - TRAINERS

datum tijdstip activiteit plaats

za 31 aug 9:00 – 16:00 Bijscholing SRL5 
(Int./Cont.) Charleroi

zo 1 sep 9:00 – 16:00 Bijscholing SRL4 (Nat.) 
& TOL3 (Nat.) Charleroi

za 7 sep 9:00 – 16:00
Bijscholing SRL3 (Reg.), 

SRL2 (Prov.), SRL1 (Brevet), TOL2 (Reg.), 
TOL1 (Brevet) & Club-coaches

Tielt

zo 22 sep 9:00 – 12:00 Vervolgopleiding 2 
Lesgevers 55+ Zwijndrecht

ADRESSEN
Laakdal Dojo JC Samurai Eindhout 2430 Schoolstraat 40
Schaarbeek Dojo Helmet 1030 Helmetsesteenweg 343
Leuven Sportoase Philipssite 3001 Philipssite 6
Lichtervelde Gemeentelijk Sportcentrum 8810 Sportlaan 12
Merelbeke Dojo Judoschool Merelbeke 9820 Plataan 4
Opwijk Sporthal Opwijk 1745 Heiveld 65
Tielt Dojo JC Tielt 8700 Generaal Maczekplein
Zwijndrecht Sporthal Zwijndrecht 2070 Fortlaan 27
Genk SportinGenk 3600 E. Vandorenlaan 144
Mortsel Dojo Satori Kwai Mortsel 2640 A. Stockmanslei 121Mortsel Dojo Satori Kwai Mortsel

Raadpleeg de volledige
kalender online
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