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Biedt Graphius u als all-round drukwerkpartner een performante infrastructuur? Zeker. Werken we met state-of-the-art technologie? Absoluut!
Maar wat ons écht uniek maakt, is de volledig geintegreerde productieflow van ordervoorbereiding tot aflevering. Elk van onze 370 vakmensen
haalt het maximum uit zijn of haar expertise waardoor uw drukwerk in één vioeiende beweging door ons proces wordt begeleid, met een naadloze
samenwerking en communicatie. Graphius, uw drukpartner voor magazines, catalogi, brochures en boeken.

Graphius - Eekhoutdriesstraat 67, B-9041Gent, T +32 9218 08 41
Graphius Brussels - Hemelstraat 2, B-1651Beersel .
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ETHIAS, PARTNER VAN
DE VLAAMSE JUDOFEDERATIE

VERZEKERD

MEER NOG!

Via haar partnership met de
sportfederaties, waaronderde Vlaamse
Judofederatie, geeft Ethias invulling aan
haar waarden als humanisme, ethiek,
engagement en nabijheid.

Gestoeld op haarervaring als onderlinge
verzekeraar biedt Ethias zowel aan
particulieren als verenigingen,
collectiviteiten als ondernemingen
verzekeringscontracten aan met de
beste prijs/kwaliteitverhouding.

Voor meer info :

Ethias NV, rue des Croisiers 24, 4000 Luik RPR Luik .
BTW: BE 0404.484.654 — IBAN: BE72 0910 0078 4416 - BIC: GKCCBEBB www.ethias. be/spo rt



HAJIME

Beste judovrienden,

Zoals u in onze berichtgeving op de website en op de sociale media heeft kunnen volgen,
zijn niet alleen onze toppers en aankomende toppers druk bezig geweest op de diverse tor-
nooien en kampioenschappen. De veteranen op het afgelopen wereldkampioenschap voor
veteranen hebben namelijk uitstekende prestaties neergezet. Alle deelnemers aan een der-
gelijk kampioenschap verdienen onze lof en bewondering, niet enkel voor de prestaties, maar
vooral voor hun motivatie, inzet en dagelijkse opofferingen. Deze categorie van wedstrijd-
judoka’s die zich ver boven de gemiddelde leeftijdsgrens binnen onze federatie bevinden en
die door de Vlaamse en Belgische sportoverheden niet gesubsidieerd kunnen worden, zijn
een voorbeeld voor onze jeugd. Ervaren judoka’s op de tatami samen met jeugdige judoka’s
kan alleen maar motiverend en inspirerend werken. Oudere judoka'’s zijn onontbeerlijk om
de jeugd de normen en waarden bij te brengen van onze sport en om hen te motiveren op
een gezonde en evenwichtige manier aan judo te doen. Bovendien bewijzen zij dat judo wel
degelijk een sport is die je van jong tot oud kunt beoefenen, elk op zijn niveau dat hij of zij
kan en wil bereiken.

En net aan die verschillende leeftijden en verschillende niveaus zijn we binnen de Vlaamse
Judofederatie ook hard aan het werken. Diverse projecten die de recreatieve judobeoefening
kunnen ondersteunen en stimuleren, worden opgezet en verder gezet, terwijl een nieuw ‘judo
op school'- project uitgewerkt werd en waarvan de implementatie voor het nieuwe schooljaar
in 2020 gepland wordt.

Tijdig zal u uiteraard daar nog uitvoerig over geinformeerd worden zodat elke club in zijn
gemeente of stad daar ook kan over communiceren en de plaatselijke scholen kan bijstaan of
in de juiste richting kan wijzen.

Een speciaal woord van dank voor de twee nieuw opgerichte commissies en hun leden: zowel
de Commissie Graden & Techniek als de Beleidsadviescommissie zijn geéngageerd aan het
werk gegaan en de eerste resultaten worden weldra verwacht. Het examensysteem wordt
geactualiseerd terwijl ook het systeem van shiai grondig hervormd zal worden, waarbij reke-
ning gehouden werd met zowel de logica van de shiai als een grotere geografische spreiding
en stimulering. Ook hiervoor volgt er de komende maanden nog een informatiecampagne
met alle details. Het harde en kwalitatieve werk van deze vrijwilligers mag ondertussen zeker
al eens in de verf worden gezet.

Tenslotte wens ik alle deelnemers aan onze enquéte te bedanken: jullie input werd al geana-
lyseerd en zal zeker worden meegenomen om onze federatie nog beter voor te bereiden op
de toekomst en af te stemmen op jullie noden. Op een constructieve manier feedback geven,
rendeert het meest, niet enkel voor judoka’s op de tatami, maar ook voor bestuurders ernaast.

Veel leesgenot,

Bart Demuynck
voorzitter VJF

COLOFON

Aan u allen
een goed
eindejaar

en een
gelukkig 2020
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Europese en Wereldkampioenschappen
jeugdreeksen: een terugblik

Het najaar stond grotendeels in het teken van de Europese en Wereldkampioenschappen van de jeugdreeksen.
De Vlaamse Judofederatie zond zijn zonen en dochters uit. Er is nog werk aan de winkel, maar met de Europese
titel van Amber Ryheul wordt het jaar hoopgevend afgesloten. In dit artikel overlopen we even chronologisch
alle kampioenschappen waar de VJF-atleten op de tatami stonden.

EK 21: Teleurstelling in Vantaa

Van 12 tot 15 september vond in het
Finse Vantaa het Europees kampi-
oenschap judo voor U271 plaats. De
Belgische judoka’s slaagden er niet
in zich te manifesteren op het medail-
lepodium. Het beste resultaat werd
neergezet door Lois Petit (-48kg/
FFBJ) met een zevende plaats. De VJF-
atleten Karel Foubert (-81kg) en Vicky
Verschaere (-78kg) werden gestopt
in de eerste ronde. Karel Foubert
(-81kg) nam het in de eerste ronde op
tegen de Bulgaar Georgi Gramatikov.
Beiden scoren een punt met waza-ari.
In Golden Score verliest Karel echter
de kamp. Vicky Verschaere (-78kg)
heeft een straffe loting. Ze start tegen
Patricia Sampaio. De Portugese is
de regerende Europese kampioen
die aan het einde van de competi-
tiedag haar titel verlengt. De kamp
duurt slechts 22 seconden. Beide VJF-
judoka’s hadden zich hun eerste deel-
name aan het EK anders voorgesteld.
Ook dit is echter judo.

VJF-coach Franklin Pereira is teleurge-
steld. Met zijn messcherpe, maar faire
analyse heeft hij reeds de krijtlijnen uit-
getekend voor de verdere begeleiding
van Vicky en Karel.

“Laat ons duidelijk zijn. Dit EK was
teleurstellend voor ons aangezien we
als doelstelling voorop hadden gesteld
om toch met een medaille huiswaarts
te keren. We waren ons terdege van
bewust dat dit geen gemakkelijke
opgave ging zijn, afgaand op het deel-
nemersveld en de loting achteraf. We
hadden er evenwel het vertrouwen in
dat onze judoka’s de stijgende lijn van
hun niveau op dit EK gingen verderzet-
ten. Een niveau dat zowel Karel als Vicky
hebben bewezen gedurende het ganse
seizoen. Beiden hebben ze afgelopen
maanden immers een mooi en stabiel
parcours achter de rug. Bijgevolg lagen

de verwachtingen bij de coaching staf

dan ook hoog,” stelt Franklin. De enige
weg is vooruit. "Ondertussen hebben
we reeds samen met de atleten de ana-
lyse gemaakt van hun kampen, de oor-
zaken van de nederlagen. We gaan nu

onmiddellijk opnieuw aan de slag zodat
ze naar de volgende tornooien toe
hun werkelijke niveau kunnen tonen,”
aldus nog Franklin Pereira. “Een van de
opdrachten is alvast leren omgaan met

de druk.”
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WK U18: Robbe Demets verkoopt zijn huid duur in Almaty

Robbe Demets (-55kg) is de enige
atleet die de VJF afvaardigde naar
het WK U18 dat in Almaty, Kazakstan
plaatsvond van 25 tot 29 septem-
ber. Robbe leverde eerder dit jaar
een puike prestatie op de EYOF in
Bakoe waarvan hij huiswaarts keerde
met een mooie zilveren plak. De ver-
wachtingen van de judoka waren dan
tevens hooggespannen voor zijn eer-
ste WK-deelname. Na winst tegen de
Oezbeek Bathrom Boturov werd hij
echter in de tweede ronde gestopt.
Verzachtende  omstandigheid:  zijn
laatste tegenstander, Lin Chong-You
(TPE), werd achteraf Wereldkampioen.
“Robbe heeft een mooi seizoen achter
de rug en is dit jaar de U18-judoka met
de beste resultaten binnen de VJF,”
aldus VJF-coach Séren Hapers. “Het
seizoen was echter erg lang, van sep-
tember tot september, zonder rustperi-
ode en dan nog eens 12 maanden op
hetzelfde gewicht blijven is niet evi-
dent voor een jongen die lichamelijk
nog aan het ontwikkelen is. Dat laatste

e

speelde hem deels parten op dit WK
Robbe moest erg veel afvallen om
terug een allerlaatste keer de -55 kg te
halen.” Robbe zelf reageert best teleur-
gesteld: “Ik heb maanden naar dit WK
toegeleefd en er hard voor gewerkt.
De laatste weken waren erg zwaar om
mijn gewicht te maken en het voelt nu
alsof het allemaal voor niks is geweest.”

Teleurstelling is iets waarmee een top-
sporter moet leren omgaan. Later op
de dag bespeurde coach Hapers al
opnieuw wat optimisme bij zijn atleet
“lk kijk ernaar uit om junior (U21) te
worden, ik ga even rust nemen, maar
daarna nog harder werken want ik wil
toch ook zo'’n WK-podium bereiken,”
aldus nog de beloftevolle judoka.

WK U21 in Marrakesh: progressie voor laatboeier Foubert

Na zijn selectie voor het EK in Finland,
kwalificeerde Karel Foubert (-81kg) zich
ook voor het WK U21 in Marrakesh (16-
20 september). De Bruggeling startte
tegen de Pool Pankowski. Beide kam-
pers maken er een verbeten kumi kata
duel van, maar halfweg scoort Karel
dan ippon met een mooie beenveeg
(sasae). Karels tweede wedstrijd is tegen
de Tsjech Mesko. Karel krijgt al vlug een
shido tegen wegens afhouden kumi
kata. Bij zeer sterk grondwerk waarbij hij
op een haar na de Tsjech kan klemmen,

maakt hij een foutje. Dit verandert het
gevecht en Karel moet zo meer risico
nemen. Hij krijgt waza-ari tegen door
een kata guruma, maar krijgt terug de
bovenhand in de wedstrijd en weet zijn
tegenstander nog twee shido’s aan te
smeren. In het ultieme slotoffensief stapt
de Tsjech nog eens buiten en is het
hoopvol afwachten of de scheidsrechters
achter het care systeem de finale shido
gaan toekennen aan de Tsjech, helaas
gebeurt dit niet. Einde WK voor Karel in
een wedstrijd waarin meer mogelijk was.

Coach Franklin Pereira nuanceert.
“Karel Foubert is pas twee seizoe-
nen bezig met topsport. In 2018 nam
hij voor de eerste keer deel aan een
Europa Cup. Voordien met U18 zat
hij nooit in een selectie. Hij heeft dan
ook een achterstand in vergelijking
met andere atleten,” stelt Franklin.
“Hij heeft evenwel een opmerkelijke
progressie gemaakt de afgelopen twee
jaar. Karel is in onderling overleg tevens
van gewichtscategorie veranderd, van
-90kg naar -81kg, en het afgelopen jaar
pakte hij drie medailles op vijf Europa
Cup tornooien. We zijn dan ook wel best
tevreden met zijn progressie en wensen
hem veel succes bij de senioren.”

Karel zelf had uiteraard meer van zijn
eerste WK verwacht en baalt wel. "Het
WK U21 was uiteraard wel een leuk tor-
nooi om aan deel te nemen, maar ik
kwam hier wel naartoe om een medaille
te winnen. Al bij al heb ik een redelijk
goed juniorenseizoen achter de rug. Het
feit dat ik nu twee jaar aan topsport doe
en aan het EK en WK kon deelnemen is
hoopvol voor mijn sportieve toekomst.
lk ga er dan ook verder hard aan blijven
werken.”
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EK U23: Amber Ryheul pakt Europese titel in Izhevsk!

Amber Ryheul (-52kg) was de enige VJF-
afvaardiging op het Europees kampioen-
schap U23 dat doorging in het Russische
Izhevsk van 1 tot 3 november. Amber
kwam de eerste competitiedag reeds
in actie en het was meteen raak. In de
eerste ronde versloeg ze de Israélische
Yuli Snir. Na een succesvolle kamp in de
tweede ronde tegen de Spaanse Rocio
Garcia Torres, die in amper 25 seconden
werd afgewerkt, eindigde Amber als
winnaar van haar poule. In de halve fina-
les trad de Vlaamse judoka vervolgens
in het krijt tegen de Poolse Aleksandra
Kaleta, die ook het onderspit moest del-
ven tegen een goed draaiende Amber.
In de finale ontmoette Amber opnieuw
een Spaanse tegenstander, ditmaal
Nina Estefania Esteo Linne. Ook deze
Spaanse was niet opgewassen tegen
de VJF-judoka. Amber wint de finale
en mag zich Europees kampioen U23
noemen!

“Het drong nog niet onmiddellijk tot mij
door,” vertelde een blije Amber achteraf
aan VJF-Media. “Stillaan besef ik het nu
wel. Ik ben natuurlijk heel blij met de titel
en dat betekent wel veel voor mij. Zeker
doordat ik deze heb kunnen bemachti-
gen op een groot tornooi. Ik ben trots
op mezelf, maar ook heel dankbaar voor
iedereen die altijd in mij heeft geloofd.
Mijn coach Robert heeft daar een groot
aandeel in vind ik, maar ook Franklin en
Mark die mij daarvoor hebben gecoacht.
Natuurlijk ook de Vlaamse Judofederatie
die mij steunt in alles wat ik doe.” De
atlete bekijkt het evenwel nuchter. “lk
blijf met beide voetjes op de grond. Ik

heb deze titel nu wel, maar het houdt
hiermee niet op. Ik train gewoon verder
want ik wel meer. Ik probeer het hoofd
koel te houden want niks is vanzelfspre-
kend. Er is immers nog een lange weg te
gaan. Er zijn al wat stappen gezet, maar
er moeten er nog meer worden gemaakt.
Ik denk evenwel dat ik mag terugblikken
op een goede competitie.”

Technisch Directeur Topsport Koen
Sleeckx is tevreden met de evolutie
van de atlete. “Amber heeft haar eerste
seizoen als senior mooi beéindigd. Ze
startte het seizoen sterk met een bronzen
medaille op de European Open, maar

kende een moeilijkere periode nadien,
wat normaal is. Ze werkt heel hard en
met heel veel wilskracht Dat heeft
geloond. De kampen naar de Europese
titel werkte ze één voor één af met ippon.
Knap! Ik denk dat dit een belangrijke
stap is voor Amber, voordien scoorde ze
reeds goed op internationale tornooien,
maar nu pakte ze toch een titel en dat
is belangrijk. Het gaat haar vertrouwen
geven naar volgend seizoen en vooral
naar de Olympische Spelen van 2024
want dat is voor haar het hoofddoel om
naar toe te werken.”

Christian Pierre
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Mannen (BEL)

CASSE Matthias (JC Fudji Yama Boom-Schelle)
NIKIFOROV Toma (VJF)

VERSTRAETEN Jorre (FFBJ)

CHOUCHI Sami (FFBJ)

VAN GANSBEKE Kenneth (FFBJ)

BOTTIEAU Joachim (JS Geraardshergen)

VAN TICHELT Dirk (JC Koksijde)

Abu Dhabi Grand Slam 2019

CAPELLE Edouard (FFBJ)

World Championships Juniors 2019

Warschau Open 29-sept-2019
Debruyne Pjotr (JS Asahi)

Decorte Remi (JC Koksijde)

Berrens Lars (JC Arendonk)

Marinx Ray (JC Koksijde)

Naert Olivier (JC Koksijde)

EYOF 24-Jul-2019
Demets Robbe ( JC Koksijde)

World Championships Juniors 16-Oct-2019
Capelle Edouard (FFBJ)

Warschau Open 29-sept-2019
De Laat Neil (JC Kemzeke)

Merdin Emile (JC Kawaishi)

Remmery Leon (JC Bavik Yama Arashi)
Marinx Skye (JC Koksijde)

Vrouwen (BEL)

VAN SNICK Charline (FFBJ)
TAEYMANS Roxane (Satori Kwai Mortsel)
Perth Oceania Open 2019
Luxembourg European Open 2019
WILLEMS Gabriella (FFBJ)

JURA Anne sophie (FFBJ)

Tashkent Grand Prix 2019

Bratislava Senior European Cup 2019
LIBEER Mina (JS Merelbeke)
BERGER Sophie (FFBJ)

European U23 Championships
Luxembourg European Open 2019
RYHEUL Amber (K. leperse JC Neko)
European U23 Championships
SALENS Ellen (JS De Poorter)
European Open Tallinn

Warschau Open 29-sept-2019
Ver Eecke Sara (JC Ardooie)

World Championships Cadets 25-Sep-2019
Corrao Alessia (FFBJ)

EYOF 24-Jul-2019
Dierickx Celine (FFBJ)
Corrao Alessia (FFBJ)

European Junior Championships 12-Sep-2019
Petit Lois (FFBJ)
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KORT & BONDIG

kaarsjes uit met een bijzonder
attractieve Japanse familiedag.

15/12/2019

Op deze zondag gaat de halfjaarlijkse trainersbijscholing
door in de Topsportschool te Wilrijk.

VJF-trainer topsport U21 Franklin Pereira en VJF-trainer
talentontwikkeling Tijl Lindekens voorzien een tweeluik
rond het VJF-ontwikkelingsplan voor wedstrijdjudo.

Open voor alle gediplomeerde trainers.
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Stadsfeestzaal Antwerpen (23/10): iconische
locatie voor onze judodemo ter promotie
van het BK SEN In Antwerpen




GEZOND & ETHISCH SPORTEN

Hoe een kop koffie je
prestaties kan verbeteren

Wanneer we spreken over koffie denken de meesten meteen aan het zwarte goedje die ze ‘s morgens nodig
hebben om wakker te worden. Koffie maakt ons wat wakkerder en meer alert door de cafeine die er in zit. Ook
tijdens de wedstrijd zijn er atleten die een energiedrank met cafeine drinken om wat meer aanwezig en alert te
zijn. Cafeine kan ons echter veel meer helpen dan dat.

Cafeine is een van de vijf legale supple-
menten waar sterk bewijs voor is dat ze
de prestatie positief kunnen beinvloe-
den, we noemen ze ook wel eens ergo-
genic aids. De andere vier zijn creatine,
beta-alanine, bicarbonaat en nitraat.
Cafeine kan de aerobe en anaerobe uit-
houding verhogen, maar ook kracht en
spieruithouding versterken. Onderzoek
in judo en BJJ toont positieve effecten in
hand-grip kracht en SJFT".

Spijtig genoeg is er ook een keerzijde
van de medaille. Allereerst zal niet elke
judoka deze positieve effecten onder-
vinden en kan het zelfs zijn dat som-
migen een slechtere prestatie leveren.
Daarom test je een nieuw supplement
best eerst uit tijdens training. Waarom
dit precies is, is nog niet 100% geweten,
maar het zou wel eens in onze genen
kunnen zitten.

Vervolgens heeft cafeine ook een aantal
nevenwerkingen. In hoeverre atleten die
ondervinden hangt sterk af van persoon
tot persoon.

e Cafeine kan een gevoel van stress ver-
oorzaken. Om een goede prestatie te
leveren spreekt men in de psycholo-
gie wel eens over de ‘Optimal State of
Arousal’. Door het nemen van cafeine
kan men over die grens gaan, met als
gevolg een minder goede prestatie.
Cafeine kan de slaap verstoren, zeker
wanneer het in de late namiddag of ’s
avonds genuttigd wordt. In het judo
is dit meestal geen probleem omdat
men zelden twee dagen na elkaar
kampt.

Cafeine heeft een diuretisch effect.
Dit diuretisch effect is echter mild en
wanneer je na het nemen van cafe-
ine begint te sporten vindt dit effect
zelfs helemaal niet plaats. Een goede
timing van je cafeine is dus belangrijk.

Voedingsmiddel Portiegrootte Cafeine gehalte
Instant koffie 250ml +60(12-169) mg
Brewed koffie 250ml +80 (40-110) mg

Espresso 30ml =107 (25-214) mg
Red Bull 250ml 80mg
Monster energy 500ml 160mg
Powerbar Sportgel 40g 25mg
GU caffeiinated sport gel 32g 20mg
Isogel x'treme 60ml 100mg
Powerbar Acticaf Performance bar 65g 50mg
Weup - Wake up shot 60ml 300mg
Powerbar caffeine boost 25ml 200mg
Jolt caffeinated gum 1 stick 33mg
Virtuoos cafeine gold 1 capsule 50mg

e Cafeine werkt een beetje verslavend,
in die zin dat wie regelmatig cafeine
of koffie drinkt en dan plots daarmee
stopt, enkele dagen last kan hebben
van hoofdpijn, vermoeidheid, misse-
lijkheid, spierpijn en slaapstoornissen.

Richtlijnen voor het gebruik van
cafeine

Wie de effecten van cafeine wil uitprobe-
ren, kan een dosis van 3-6mg/kg nemen 1
uur voor de aanvang van de eerste kamp.
Cafeine heeft een half-life tijd van 4-6
uur, al is dit wel wat persoonsafhankelijk,

© Pexels.com

cafeine blijft dus wel even werken. Wie
echt een lange wedstrijddag heeft, kan
na 4 & 5 uur opnieuw 3-6mg/kg nemen.
Het is echter heel belangrijk niet te over-
drijven, meer is niet beter en kan zelfs
levensgevaarlijk zijn.

Cafeine kan je vinden in koffie, bepaalde
energiedranken, sommige koolhydraat-
gels. Er bestaat ook cafeine in pil- of
capsulevorm en in speciale kauwgom.

Amelie Rosseneu,
Diétiste gevechtssporten

! Specifieke judo fitness test waarbij twee ukes op 6m van elkaar staan en tori, die in het midden start, in 15 of 30 seconden zo veel

mogelijk nage komi’s uitvoerd.
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Veel voorkomende kwetsuren

in judo

Judo is een van de populairste vechtsporten met meer dan 20 miljoen atleten en beoefenaars wereldwijd'. Judo
wordtletterlijk omschreven als‘de zachte weg'. Als we echter naarjudo kijken als wedstrijdsport, speelt de weerstand
van de tegenstander een belangrijke biomechanische rol, die tot kwetsuren kan leiden of kan voorkomen.

In dit artikel verwijzen we naar de resul-
taten van een omvangrijke internationale
studie (Akoto R, 2016) over kwetsuren in
de judosport en nemen we die lichaams-
delen onder de loep welke in judo het
meest door blessures worden getroffen.

In deze internationale studie waaraan
4.659 judoka’s deelnamen, hebben we
de prevalentie van blessures, de down-
time na blessures en het prestatieni-
veau na blessures in judo geanalyseerd?.
Dat leverde de volgende cijfers op (zie
grafiek).

42% van de mannelijke judoka’s leed tij-
dens hun carriére aan blessures van de
bovenste ledematen (n = 1.195 kwets-
uren bij mannen). Vrouwelijke judoka’s
echter leden vaker aan letsels aan de
onderste ledematen, m.n. 46,7% (n =
736).

Het risico op het scheuren van de voor-
ste kruisbanden is trouwens hoger bij
vrouwen. Veel studies geven aan dat
hyperlaxiteit vaker voorkomt bij adoles-
cente meisjes dan bij hun mannelijke
tegenhangers. We hebben ook ontdekt
dat meisjes meer technieken gebruiken,
zoals uchi-mata, o-uchi-gari of osoto-gari.
Het risico op een distorsie van de knie is
bijgevolg veel groter met deze technie-
ken (cf. bronzen finale GS Parijs 2014 tus-
sen Pavia (FRA) en Filzmoser (AUT)).

Bij mannen en jongens zijn er meer
‘infight'-technieken  zoals  Ura-nage,
Khabarelli lift, die het aantal verwondin-
gen van de schouder verklaren (cf. halve
finale Masters 2016 tussen Clerget (FRA)
en Khalmurzaev (RUS)).

Na een acromioclaviculaire luxatie (con-
nectie sleutelbeen en schouderblad),
een niet-specifieke schouderblessure
of sleutelbeenbreuk meldde 90% van
de judoka’s opnieuw met judo te zijn

Most frequent injuries
B Male

25%

20%

15%

10%

5%

Judoka in %

gestart in de eerste zes maanden na
de kwetsuur. 75,8% van de atleten die
een voorste kruisbandruptuur hadden,
kende een stilstand van judo-activiteiten
van meer dan 6 maanden.

Na dergelijke ruptuur van de voorste
kruisbanden behaalde slechts 32,2% van
de gekwetste judoka’s terug hun vorige
niveau van competitie.

Deze studie toont aan dat blessures in
judo niet weg te denken zijn en dat een

" IJF, Internationale Judofederatie (1 mei 2016). http://www.ijf.org/.
2 R. Akoto, C. Lambert, M. Balke, B. Bouillon, K.H. Frosch, J. Hoher, Epidemiology of injuries in judo: a cross- sectional survey of severe
injuries based on time loss and reduction in sporting level, Br J Sports Med (2017).
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ruptuur van de voorste kruisbanden het
meest ernstige letsel is inzake uitvaltijd
weg van de tatami en vermindering van
sportprestaties.

Christophe Lambert

Christophe Lambert is een Duitse
orthopedische chirurg en voormalig
topjudoka. Hij won brons op het EK
2012 in Cheljabinsk en nam tevens
deel aan de Olympische Spelen van
2012 in Londen.
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BK SEN 2019:
Aanstormend talent bevestigt

ANTWERPEN - We hoeven er niet flauw over te doen. Op het afgelopen Belgische kampioenschap, dat op
2 november jl. voor de tweede maal op rij doorging in de Arenahal in het Antwerpse district Deurne, traden
geen internationale toppers in het krijt. De voorbereiding richting Tokio 2020 in dit pre-Olympische jaar was de
grote spelbreker.

Echter geen reden tot paniek. Het BK zorgde voor spannende
kampen en diende zich vervolgens aan als prima opportuni-
teit voor het aanstormende Belgische judotalent om zich in
de kijker te kampen. Selina Delen zorgde alvast voor de snel-
ste ippon. In de finale van gewichtsklasse -63kg vloerde ze
tegenstander Alessia Corrao in een viertal seconden! “lk was
daar eigenlijk zelf niet op voorbereid,” aldus de judoka van
JC Reet. “Mijn tegenstander was niet de minste en we had-
den ook nog nooit tegen elkaar gekampt. Het is waarschijnlijk
wel iets dat iedereen zal bijblijven, die luttele seconden, want
iedereen spreekt mij erover aan.” De titel is uiteraard een
mooie afsluiter van het jaar. “Het was wel nodig voor mezelf
vooral. Ik had mezelf wel wat druk opgelegd. Ik verdedigde
mijn titel hier in de Arenahal. Ik ben van Antwerpen en dan wil
je die titel toch zeker in eigen huis verlengen.”

“Toch wel wat stress als je naar het BK komt om je titel te ver-
dedigen,” vertelde Evelien Delbaen (-57kg). “Bovendien
het feit dat het in Antwerpen doorgaat, geeft toch ook wat
extra druk omdat je wil winnen voor het thuisfront eigenlijk.
Evenwel een mooie afsluiter van het seizoen. Ook voor mij wel
nodig omdat je jezelf nog even wil bewijzen.”

“lk heb mijn jaar mooi kunnen afsluiten hier in Antwerpen met
een titel bij de senioren,” vindt Karel Foubert (-81kg). “Ik ben
wel tevreden met mijn seizoen en als laatstejaars junior kijk ik
wel uit naar volgend jaar.” Foubert is pas twee jaar bezig met
topsport en proefde dit jaar voor de eerste maal van een EK
en WK, een beetje zoals leren zwemmen in de Oceaan. “lk
maak een goede progressie en ik hoop dat ik dat kan blijven
verder zetten bij de senioren. |k probeer dan ook dat ik bij
de senioren dezelfde doelstellingen kan behalen als dit jaar.”
Karel veranderde van -90kg naar -81kg. “Vorig jaar verloor
ik op het VK in de categorie -90kg. Blij dat ik die keuze heb
gemaakt. Een jaar later kroon ik mij hier Belgisch kampioen,”
aldus een tevreden judoka.

Jeroen Casse (-73kg) pakte vorig jaar zilver en nu goud op
het BK. “Da’s uiteraard een leuke vooruitgang. Vorig jaar was
de kamp om het goud tegen Dirk Van Tichelt, toch wel een
andere tegenstander. Ook nu was het echter geen gemak-
kelijk kampt om hier te winnen.” Mooie bevestiging van de
judoka deze nationale titel, want Jeroen was enkele maan-
den out. “lk heb een operatie gehad aan mijn hand en was
toch drie maanden buiten strijd daardoor. Het is een mooie
afsluiter van het seizoen, maar tevens voor mij opnieuw een
mooi begin. Want na mijn operatie ben ik terug gestart en
werd ik achtereenvolgens Vlaams en Belgisch kampioen.
Da’s fijn om zo opnieuw te starten, vooral dan naar volgend
seizoen toe.”

JUDOCONTACT 2019-04 - 13
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Europees en Vicewereldkampioen
Matthias Casse bleef met een enkel-
blessure naast de tatami en zag zijn
jongere broer de titel pakken. “Een
spannende kamp om het goud. Zowel
mijn broer als zijn tegenstander Umayev
stonden zeer sterk, fijn om naar te kijken.
Het einde was misschien iets minder
(Casse won op shido’s n.v.d.r.), maar
de shido was terecht vond ik. Je wil als
judoka toch wel met een score winnen,
maar soms lukt dat niet en dan moet
je met drie shido’s genoegen nemen.
Vorig jaar nog zilver, nu goud. Ik denk
wel dat mijn broer tevreden mag zijn,”
aldus onze topper.

“Sowieso fijn om het jaar met deze titel
af te sluiten,” stelt Vicky Verschaere
(-78kg). “Bij de senioren op het eer-
ste schavotje staan, vind ik een mooie

prestatie. In februari kon ik niet deel-
nemen aan het BK junioren, dus dit is
mijn enige Belgische kampioenschap
en ben uiteraard blij dat het zo goed is
verlopen. De deelname aan het EK in
Finland was ook een aparte ervaring.
Jammer dat mijn loting toen wat tegen-
viel (tegen de regerende kampioene
n.v.d.r.). Deze nationale titel maakt dat
niet echt goed, maar maakt me wel hon-
gerig naar meer.”

“Ik heb er niet echt woorden voor,”
aldus Joran Schildermans (-60kg). “Het
is wel fijn om hier goud en de Belgische
titel te pakken.”

Technisch Directeur Topsport Koen
Sleeckx stond erbij en keek ernaar.
“Er is hier veel jeugdig potentieel aan-
wezig dat goed presteert. |k ben dan

ook blij dat er hier heel wat talent staat
te trappelen om hun kunnen te tonen.
Oudgedienden klimmen hier niet van-
zelfsprekend op het podium. De jon-
gere judoka’s die hier op het BK een
medaille of titel pakken, verdienen dit
en kleuren dit kampioenschap dan ook.
Neem bijvoorbeeld de prille twintigers
Karel Foubert, Jeroen Casse, Vicky
Verschaere, Evelien Delbaen of Selina
Delen, dat zijn jonge judoka’s die in
de vorige editie reeds van zich lieten
horen, en die nu hier opnieuw staan
en ook ongetwijfeld de volgende edi-
ties hun stempel gaan drukken op het
BK. Om de absolute top te bereiken,
hebben ze nog wel wat werk voor de
boeg, maar het zijn harde werkers die
hun sport serieus nemen. Als ze zo ver-
der trainen, komt dat wel goed,” aldus
Koen Sleeckx.

In de bloempjes

Het BK is een uitgelezen moment
om atleten in de bloempjes te zetten
voor uitzonderlijke prestaties. Zo werd
Joachim Bottieau, die onlangs een
punt zette achter zijn actieve topsport-
carriere, gehuldigd met een mooie
pentekening. Jorre Verstraeten werd
gehuldigd om zijn bronzen medaille op
de Europese Spelen in Minsk en uiter-
aard Matthias Casse voor zijn Europese
titel op diezelfde Spelen en zijn titel
van Vicewereldkampioen op het WK in
Tokio. Matthias werd bovendien opge-
nomen als Erelid Topsport VJF, een
select gezelschap van alle atleten die
Europees of Wereldkampioen werden
of een Olympische medaille wonnen tij-
dens hun lidmaatschap bij de VJF.
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Kagami Baraki

Net zoals tijdens de vorige editie werd
op ceremoniéle wijze een vat sake
gekraakt en dit volgens de Japanse tra-
ditie ‘Kagami Baraki’, het zogenaamde
‘Breken van de spiegel’ om te toosten
op de goed gezondheid. De eer om de
‘spiegel te breken’ viel ditmaal te beurt
aan Joachim Bottieau, Jorre Verstraeten
en Matthias Casse die dit vanzelfspre-
kend met brio deden.

Ere wie ere toekomt

Uiteraard een dikke proficiat aan
alle judoka’s die op het einde van
het BK plaats namen op het podium.
Hieronder zetten we de nieuwbakken
Belgische kampioenen van alle cate-
gorieén nog even op een rijtje.

Negen van de veertien Belgische kam-
pioenen zijn leden van Vlaamse clubs.

DAMES HEREN

Lois Petit (-48kg) - Judo Top Niveau Tournai (FFBJ) Joran Schildermans (-60kg) - JC Agglorex Lommel (VJF)
Ellen Salens (-52kg) - JS De Poorter (VJF) Flavio Dimarca (-66kg) - RIC Mons (FFBJ)
Eveline Delbaen (-57kg) - JS Reet (VJF) Jeroen Casse (-73kg) - JC Fudji Yama Boom/Schelle (VJF)
Selina Delen (-63kg) - JS Reet (VJF) Karel Foubert (-81kg) - JC Olympia Brugge (VJF)
Melissa Loen (-70kg) - Antwerp United Judo (VJF) Jeremie Bottieau (-90kg) - JC Grand Hornu (FFBJ)
Vicky Verschaere (-78kg) - JC Evergem (VJF) Antonio Petricone (-100kg) - KJC Beveren (VJF)
Marie Despina Papadopoulos (+78kg) - JC Dojo Liegois (FFBJ) Yves Ndao (+100kg) - JC La Chenaie (FFBJ)

Bedankt!

VJF-voorzitter Bart Demuynck bedankte
tevens de organisatoren van Top Judo
Antwerpen voor de succesvolle organi-
satie van de Belgische kampioenschap-
pen (JUN en SEN) in Antwerpen de

afgelopen twee jaar en overhandigde
hen een mooie VJF-gedenkplaat.
Resultaten

De volledige resultaten vind je door de
QR-code te scannen.

Christian Pierre
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-48kg: 1 Céline RAMON (Kon. leperse Judoclub Neko), 2 Lotte PETRE ~ -52kg: 1 Fiona VANBIESBROECK (Antwerpen United Judo), 2 Ellen  -57kg: 1 Eveline DELBAEN (JS Reet), 2 Agsa INTIZAR (JC Ippon
(Judo Centrum Leuven), 3 Eline DEBAERE (JC Asahi 90 Kruishoutem), SALENS (JS De Poorter), 3 Karolien VAN DEN BROECK (Jitsu-Kwai Buggenhout), 3 Sofie VAN DE PUTTE (JC Lennik), 3 Malissa VERGOTE (JC
3 Chloé VRINTS (JC Vosselaar!). Hamme), 3 Diana AKHMETOVA (JC Samurai Eindhout). Asahi 90 Kruishoutem).

. — -

-78kg: 1 Vicky VERSCHAERE (JC Evergem), 2 Isabelle SCHRENK (JC ~ +78kg: 1 Femke HESPEL (Kon. leperse Judoclub Neko), 2 Zoé Mayra
3 Saskia DEWIT (JS Reet), 3 Lisa VERSCHUERE (JC Albert Plovier). 3 Melissa LOEN (Antwerpen United Judo), 3 Rachel RAMMANT (JC  Herzele), 3 Silke MADOU (JC Banzai Nazareth), 3 llse DESUTTER (JCTielt). ~ DESMET (JC Eemegem), 3 Tess HANSSEN (KJC Beveren), 3 Jolien
Ardooie). PIETRASIK (JC Kiichi-Sai Maasland).

-63kg: 1 Selina DELEN (JS Reet), 2 Elise SMEKENS (Jitsu-Kwai Hamme),

/A A

1] - a B
-60kg: 1 Joran SChILDERMANS (JC Agglorex Lommel), 2 Jos  -66kg: 1 Muslim ADASHEV (Jitsu-Kwai Hamme), 2 Yusup ADASHEV ~ -73kg: 1 Jeroen CASSE (JC Fudj Yama Boom/Schelle), 2 Jorne CAMBIER
BRUGGEMAN (JC Koksijde), 3 Robbe DEMETS (JC Koksijde), 3 Deny  (Jitsu-Kwai Hamme), 3 Mike DEMIDDELE (JC Koksijde), 3 Zelemkhan (JC Koksijde), 3 Jasper LEFEVERE (JC Koksijde), 3 Jarne DUYCK (JC
ALTEMIROV (JC Gent-Drongen). BATCHAEV (JT Alen). Kawaishi Ingelmunster).

T ad —
-81kg: 1 Jitse VAN DEN HERREWEGEN (JC Herzele), 2 Neil DE LAAT ~ -90kg: 1 Kristof TIMMERMANS (Antwerpen United Judo), 2 Owen -100kg: 1 Antonino PETRICONE (KJC Beveren), 2 Ziedullo RAKHIMOV (JT +100kg: 1 Maarten-Jan AELBRECHT (JC Nudrop Opwijk), 2 Roy
(Judokwai Kemzeke), 3 Pieter VANDYCK (JC Gruitrode), 3 Gaston MARCELIS (Jigo-Tai Zemst), 3 Jochen LAMSENS (JC Kawaishi International), 3 Kenny VERSOMPEL (JC Arashi-Kwai Wachtebeke), 3 Jano CREMERS (JC Gruitrode), 3 Glenn HOLSBEEKS (JS Lummen), 3 Turpai-Ali
RAMMANT (JC Koksijde). Ingelmunster), 3 Bruce DE SENDER (JC Gent-Drongen). VAN DE CAUTER (JS Merelbeke). SAMBIEV (JT International).

P i,




Belgisch kanpioe

Antwerpen tﬂ
ANy

-48kg: 1 Lois PETIT (Judo Top. Niveau Tournai), 2 Jente VERSTRAETEN - --52kg: 1 Ellen SALENS-(JS De Poorter), 2 Fiona VANBIESBROECK  -57kg: 1 Eveline DELBAEN (JS Reet), 2 Malissa <mm.moﬁm.Cn Asahi 90
e . (Royal Inter Gembloux Wavre), 3 Céline RAMON (Kon. leperse Judoclub (Antwerpen United Judo); 3 Clemence DUBOIS (Judo Neupre Wallonie), Kruishoutem), 3 Carla AUGUSTIN (Judo Team Hermee), 3 Agsa INTIZAR
Neko), 3 Eline DEBAERE (JC Asahi 90 Kruishoutem). 3 Karolien VAN DEN BROECK (Jitsu-Kwai Hamme). (JC lppon Buggenhout). |

i e

-63kg: 1 Selina DELEN (JS Reet), 2 Alessia CORRAO (RJC Vise), 3 Elise  -70kg: 1 Melissa LOEN (Antwerpen United Judo), 2 Demi DESENDER (JC ~ -78kg: 1 Vicky VERSCHAERE (JC Evergem), 2 Isabelle SCHRENK (JC - - +78kg: T Marie Despina PAPADOPOULOS (JC Dojo Liegeois), 2 Christelle
SMEKENS (Jitsu-Kwai Hamme), 3 Marta ORTIZ MEDINA (Judo Top Niveau Koksijde), 3 Elodie RAES (JC Koksijde), 3 Lea FRANCOISE (Judo Neupre Herzele), 3 Deborah MASY (Club Ath), 3 Eva LALLEMAND (JC Dojo Liegois). DEGUELDRE (JC Habay),3 Anais CASTIAUX (RJC Marcel Clause Wasmuel),
Tournai). Wallonig). 3 Tess HANSSEN (KJC Beveren).

WS T o WA 47

-60kg: 1 Joran SChILDERMANS (JC Agglorex Lommel), 2 Julien '+ -66kg: 1 Flavio DIMARCA, (RJC Mons), 2° Moubarak BOULAICH (JC ~ -73kg: 1 Jeroen CASSE (JC Fudj Yama Boom/Schelle), 2 Abdul Malik
DEBRUYCKER (Judo Top Niveau Tournai), 3 Jos BRUGGEMAN (JC - Grand Hornu), 3 Muslim ADASHEV (Jitsu-Kwai Hamme), 3 Zelemkhan UMAYEV (RJC Vise), 3 Jarne DUYCK (JC Kawaishi Ingelmunster), 3 Jasper
Koksijde), 3 Deny ALTEMIROV (JC Gent-Drongen). BATCHAEV (JT Alen). LEFEVERE (JC Koksijde).

L[L&

-81kg: 1 Karel FOUBERT (JC Olympia Brugge), 2 Gaston RAMMANT  -90kg: 1 Jeremie BOTTIEAU (JC Grand Hornu), 2 David ARAKELYAN (JC  *-100kg: 1 Antonino RETRICONE (KJCBeveren), 2 Ziedullo RAKHIMOV (JT +100kg: 1 Yves NDAO (JC La Heine), 2:Sidy SARR (JC Kedokan Valca),
(JC Koksijde), 3 Neil DE LAAT (Judokwai Kemzeke), 3 Jitse VAN DEN Deux Haine), 3 Kristof TIMMERMANS (Antwerpen United Juda), 3 Jochen International), 3 Thomas JANSSENS (J€ Grez-Doiceau);-3 Glenn SEGERS 3 Edouard CAPELLE (JC Jambes-Gishi Club), 3 Roy CREMERS (JC
HERREWEGEN (JC Herzele). LAMSENS (JC KawaishiIngelmunster). (Am Royal-Poseidon Ryu). Gruitrode).
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TRAINING & COACHING

®
Tekst tleg: Dirk De Maertelei R d
Technische kaart B e Comiino Gt Tt

Alexander Jatskevitch (La7/8EL - *1958)

e 8°dan

e Int. atleet 1974-1984

- Brons Olympische Spelen Moskou 1980
- 3 x Europees kampioen 1978, ‘80 en ‘82
Federale trainer VJF 1990-2006
Bondscoach VJF 2000-2006

EJU Expert

EJU Referee Director

Coach internationale atleten

- 1 Olympisch kampioen

- 8 Olympische medailles

- 15 medailles op WK's

- 50 medailles op EK's

Situatieve tachi waza: tori rechtse kumi kata, uke linkse kumi kata

Voorbereiding tactische kumi kata rechts vs. links
Beginstituatie: Tori heeft met de rechterhand onder uke’s linkerarm de linker kraag vast. Beide judoka’s hebben een greep
met 1 hand.

Tori grijpt met de linkerhand uke’s rechter kraag vast en verandert ook met zijn rechterhand de greep naar de rechter
kraag. Hij trekt met beide handen uke naar zich toe.

Tori's linkerhand grijpt of aan de mouw (klassieke greep) of in de rechter elleboogplooi (pocket greep). Met zijn rechter-
hand neemt hij opnieuw de linker kraag.
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Aanvalsmogelijkheid 1: aanval ko uchi gari

Beginsituatie: zie eindpostitie 1)

Tori maakt opening met de r-arm en verplaatst zich zijwaarts links-rechts recht tegenover uke.

Hij valt aan met ko uchi gari rechts.

Aandachtspunten: Tori's voet in contact met uke's voet. Uke's rechterarm wordt naar beneden gefixeerd door tori.

Aanvalsmogelijkheid 2: aanval o soto gari
Beginsituatie: zie eindpostitie 1)

Tori stapt met de rechtervoet voorwaarts, de linkervoet past bij

Aansluitend maait tori uke’s been weg met rechtse o soto gari

Aandachtspunten: Tori verplaatst eerst de rechtervoet, dan de linkervoet. Hij zorgt voor een goed contact met uke voor
de maai-beweging.

JUDOCONTACT 2019-04 - 19



SHODAN-SHIKEN

Shodan-Shiken

SHODAN SHIKEN 1%¢ dan op 15 september 2019
Er schreven zich 17 kandidaten in voor het examen 1% dan op zondag 15 septem-
ber 2019. Alle kandidaten waren aanwezig om het examen af te leggen. 15 kan-
didaten konden de zwarte gordel in ontvangst nemen na een geslaagd examen.
2 kandidaten werden doorverwezen naar de herkansingen.

Proficiat aan
alle geslaagden.

De gradencommissie wil de
geslaagden van harte proficiat
wensen en hoopt jullie terug te
zien op de volgende technische
en katatrainingen. Wij hopen
00k dat het behalen van jullie
zwarte gordel een stimulans
is om verder te gaan tot het
behalen van het diploma
initiator VTS en het diploma
van scheidsrechter.

Behaalden de graad van 1¢t¢ Dan: Berrens Lars, Billiet Dirk, Bosmans Peter, Chaffart Sheila, Cox Inge,
De Bree Yves, De Kroon Rick, Declerck Yenoi, Devriese Peter, Hendrikx Doreen, Hoybergs Anouk,
Mats Mohamed, Praet Laure, Van Landeghem Felix en Warmoes Nick

Op 29 september 2019 vond het examen 2% en 3% dan plaats te Zwijndrecht.

Er schreven zich 4 kandidaten in voor het examen 29 dan. Op 1 kandidaat na slaagden alle kandidaten voor hun examen 24
dan. 1 kandidaat werd doorverwezen naar de herkansingen.

Er schreef zich maar 1 kandidaat in voor het examen 39 dan. De kandidaat slaagde voor het examen 39 dan.

Behaalden de graad van 29 Dan: De Swaef Leander, Vanderhaeghe Isabeau en
Verreck Devin

De gradencommissie wil de geslaagden van harte proficiat 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 judospecifieke trainersopleiding
van de Vlaamse Trainersschool of het behalen van een diploma van scheidsrechter.

Raymond De Clercq
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Technisch hoekje

Judo is een sport met enorm veel techniek. Een deel daarvan is verboden in het wedstrijdjudo, terwijl een
ander deel niet regelmatig wordt toegepast. De indeling kunnen we als volgt opsommen: 1. NAGE-WAZA;

2. KATAME-WAZA; 3. ATEMI-WAZA; 4. KAPPO.
1. NAGE-WAZA: de worpen

Deze techniek kan men onderverdelen in twee groepen:
worpen uit staande positie (TACHI-WAZA) of worpen uit lig-
gende positie (SUTEMI-WAZA).

Het TACHI-WAZA verdeelt men in drie groepen, telkens

genoemd naar het lichaamsdeel dat zich tijdens de uitvoe-

ring het sterkst profileert:

e ASHI-WAZA of beentechniek, waar voet of been de actie
van de worp leidt;

o KOSHI-WAZA of heuptechniek, waar er geworpen wordt
rond of over de heup;

e TE-WAZA of handtechniek, waar handen of schouders de
actie leiden.

Het SUTEMI-WAZA verdeelt men in twee groepen, beide

genoemd naar de valzin van TORI:

e MA-SUTEMI-WAZA of rugwaartse offerworp, waar men
TORI op de rug ziet vallen (en niet “voorwaartse offerworp”,
zoals we dikwijls horen zeggen!);

e YOKO SUTEMI WAZA of zijwaartse offerworp, waar TORI
terechtkomt op de zijde. Tot deze reeks behoren ook de
MAKI-KOMI's. Er zijn ooit stemmen opgegaan om deze
worpen in een derde groep offerworpen te schikken.

In 2017 werd Ko-uchi-makikomi door het Kodokan aanvaard
als een autonone offerworp, vroeger was dit een uitvoerings-
patroon van Ko-uchi-gari. Gelijktijdig Obi-tori-gaeshi

In het wedstrijdjudo zijn enkele van deze worpen verbo-
den omdat de kans op het kwetsen van de tegenstander
er te groot is. Zo werd KANI-BASAMI, gekend als vliegende
schaar, in 1991 verboden.

Het huidige wedstrijdreglement verbiedt alle technieken met
een greep onder de gordel zoals Morote-gari, Sukui-nage
enzovoort.

2. KATAME-WAZA': de grepen

Deze techniek verdelen we in drie groepen:

e de houdgrepen (OSAE-KOMI-WAZA);

e de wurggrepen (SHIME-WAZA);

e de klem grepen (KANSETSU-WAZA).

OSAE-KOMI-WAZA kan men verdelen in houdgrepen met
zijdecontrole (KESA-GATAME) en houdgrepen met borst
controle (SHIHO-GATAME).

Vroeger trachtte men dit in het wedstrijdjudo gedurende 30

seconden te houden. In 1998 verlaagde men deze tijd naar

25 seconden en in 2014 naar 20 sec.

In2017 werden Ura-gatame en Uki-gatame door het Kodokan

erkend als houdgrepen, deze werden reeds geruime tijd in

het wedstrijdjudo aanvaard.

e SHIME-WAZA kan gebeuren door het afsluiten van de
luchttoevoer of van de doorbloeding van de herse-
nen. Men spreekt dan van ademhalingswurggrepen of

bloedwurggrepen. In de praktijk kan het een combinatie
zijn van beide.

o KANSETSU-WAZA is in het judo enkel toegelaten op
het ellebooggewricht. Men mag enkel werken door het
gewricht over te strekken of te verdraaien. Verwurgen en
klemmen kan gebeuren tegen de tatami of rechtstaande.
Dikwijls gebruiken wij de term NE-WAZA, grondwerk.

Rechtstaande klemmen en verwurgingen mogen in het wed-
strijdjudo niet meer gebruikt worden sinds 2014,

3. ATEMI-WAZA: stoten of slaan

Deze technieken kunnen worden uitgevoerd met de boven-
ste ledematen (UDE-ATE) of met de onderste ledematen
(ASHI-ATE). Wij vinden deze technieken enkel terug in de stijl-
oefeningen, bijvoorbeeld, de slag in het NAGE-NO-KATA. In
het wedstrijdjudo zijn ze verboden.

4. KAPPO: reanimatie

In de vroegere JUTSU-scholen werd de beoefenaar voor een
groot deel verzorgd door de trainer. De eerste judoleraren
kenden en gebruikten de KAPPO - zij waren ook de eerste
scheidsrechters in het wedstrijdjudo.

In een wedstrijd verloor een kamper soms het bewustzijn
door een verwurging of een onvrijwillige trap in de onder-
buik. Hij werd dan door de scheidsrechter bijgebracht met de
KAPPO-techniek. Vandaag mag dit niet meer gebeuren. De
scheidsrechter mag enkel een dokter op de tatami vragen.

Eric Veulemans
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Judoclub Deerlijk blaast
veertig kaarsjes uit

Als federatie vinden wij het fijn dat steeds meer judoclubs een belangrijk
jubileum vieren. Zo wordt de judosport van generatie op generatie
doorgegeven. Ook bij Judoclub Deerlijk. De club blies dit jaar veertig kaarsjes
uit! Judoclub Deerlijk werd immers opgericht in 1979. Op 28 september jl.
werd dit gevierd met een gezellig samenzijn waarop alle leden van vroeger

3

JUDD

3038

en nu werden uitgenodigd om eens binnen te springen. Ook de VJF tekende

present. De federatie werd vertegenwoordigd door Raymond Declercg.

Spilfiguur

Tot op vandaag de dag is bezieler en oprichter Werner
Lamont dé spilfiguur in de alledaagse activiteiten van de
club en leidt hij nog steeds met veel animo de wekelijkse
Judolessen. Bijgevolg deelt hij er met veel passie en plezier
zijn jarenlange ervaring en kennis aan de judoka’s van de
club in hun plaatselijke dojo in sporthal ‘De Beuk'.

Sensei Werner Lamont werd op 13 december 1945 gebo-
ren en werd eind de jaren ‘50 gefascineerd door het toen
nog relatief onbekende judo. Samen met zijn goede vrien-
den John Timperman en Freddy Parmentier sloot hij zich in
1960 aan bij de Harelbeekse Judoclub. Al gauw bleek dat hij
talent had. Hij maakte snel vooruitgang, en mocht na enige
tijd andere judoka’s bekampen in echte wedstrijden.

Andere tijden

Het waren toen andere tijden. Immers, tornooien werden
in den beginne vaak in vrij rudimentaire omstandigheden
gehouden: wedstrijden gingen door op café of ergens in
een zaaltje achterin. Van tatami’s zoals we ze nu kennen, was
er amper sprake. Er werden vaak gewoon wat houtschilfers

DEERLIJK

en zaagsel op de grond gegooid, waarover een zeil werd
gespannen, en elke kamp vond plaats onder het goedkeu-
rend oog van de aanwezige cafégangers die - met de pint
in de hand - er ondertussen ook nog vrolijk op los rookten.
Gelukkig zijn de trainings- en wedstrijdomstandigheden
ondertussen volledig veranderd en verbeterd.

Japanse invloed

Begin jaren vijftig van vorige eeuw, werd de opkomst en
groei van het judo in Belgié verder gestimuleerd en onder-
steund door de komst van twee Senseis uit Japan, Ichiro Abe
(toen 6% DAN) en Tokio Hirano (toen 6% DAN). Deze twee
uitzonderlijke Japanse Meesters stonden mee aan de wieg
van de oprichting van de Belgische Judobond, en reisden
het land rond om judotrainingen te geven. In de periode
tussen 1962 en 1964 kreeg ook Meester Werner Lamont de
kans om les te krijgen van deze twee Japanners.

Later stapte Werner Lamont over naar de Zwevegemse
Judoclub, vervolmaakte er zich onder leiding van Romain
De Cuyper, en beleefde er ook het hoogtepunt van zijn spor-
tieve carriére. Hij kroonde zich 1 keer tot Belgisch kampioen,
hij veroverde ook samen met zijn Zwevegemse collega’s de
nationale clubtitel, en wist zelf bovendien ook nog enkele
andere provinciale titels op zak te steken. In 1979 richtte
hij dan Judoclub Deerlijk op, samen met zijn oom Roger
Lamont. Meester Werner Lamont verdiende de 1< DAN in
1978, en 29 DAN in 1982.

De VJF feliciteert de Judoclub Deerlijk en Meester Werner
Lamont met dit prachtige jubileum. Op naar de 50!
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Brons en 79 plaats voor Belgie

op 2% EK Judo voor Doven

Tijdens hetweekend van 11 en 12 oktobervond in Brasschaat de tweede editie van het Europees Kampioenschap
Judo voor Doven plaats. Twee judoka’s verdedigden er de Belgische driekleur, m.n. Kevin De Saedeleer (VJF/-

73kg) en Renaud Malache (FFBJ/-90kg).

Kevin De Saedeleer (VJF/-73kg) wint zijn eerste kamp tegen
de Pool Jacek Dobrowolski via wasa-ari gevolgd door een
armklem. Zijn tweede kamp is tegen Dmytro Sheretov (UKR),
zilver op het EK in Armenié. Een waardige tegenstander dus.
De Oekrainer blijkt echter te sterk voor de Vlaming en Kevin
gaat naar de herkansingen. In de repechage richting brons,
kampte Kevin een zeer zware partij tegen de Rus Murad
Magomedilaev. Hij kreeg een shido voor een valse aanval,
gevolgd door een tweede strafpunt door buiten te stappen.
Daarna pakte hij een punt met waza-ari door een overname.
Hij dacht echter een ippon gescoord te hebben waardoor
zijn concentratie even zoek was. Een waza-ari tegen was het
onmiddellijke gevolg. In een slopende Golden Score van 4
minuten verloor hij uiteindelijk de kamp met waza-ari. Kevin
De Saedeleer eindigt zijn EK uiteindelijk op de 79 plaats en
houdt er een dubbel gevoel aan over bij dit EK voor eigen
publiek. "Ik was goed gestart, maar ik strand uiteindelijk op
een zevende plaats, da’s wel wat zuur. lk had me verheugd op
dit EK op eigen bodem. Wel trots eigenlijk dat ik hier mocht
kampen. Spijtig echter van het resultaat. Ik hoop op een
betere prestatie de volgende keer.”

Belgisch Brons

Renaud Malache (FFBJ/-90kg) van de Franstalige zusterfede-
ratie zorgde ervoor dateen EK-medaille in Belgié bleef. Renaud
start ook goed met winst in zijn eerste kamp tegen Volodymyr
Marlakov (UKR). Renaud kampt heel sterk en gaat voortdurend
in de aanval wat resulteert in een overwinning voor ippon. Zijn
volgende tegenstander is de Rus Rinat Kadyrov die hem te
sterk af is met een armklem. In de kamp om het brons wint
hij vrijwel onmiddellijk van de Pool Marcin Antos. “lk ben zeer
tevreden over mijn prestatie op dit EK in eigen land. Blij dat ik

voor eigen publiek met brons op het podium kon staan,” aldus
de Waalse judoka.

Resultaten

De volledige resultaten van dit EK kan je
raadplegenviawww.Brasschaat2019.vjf.be
of scan de QR-code.

Christian Pierre
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Succesvolle VJF-deelname aan
WK Veteranen

Zoals onze voorzitter Bart Demuynck reeds aanhaalde in zijn voorwoord in dit nummer, blijven onze veteranen
een belangrijke schakel in het beleven van judo als ‘lifetime’ sport. Oudere judoka’s zijn immers het perfecte
voorbeeld voor onze jeugd, als leermeester of als coach ... en zelfs als competitief atleet. Dit werd nogmaals
bewezen door een aantal judoka’s die de VJF en Belgié vertegenwoordigden op het Wereldkampioenschap
voor Veteranen, jaarlijks georganiseerd door de Internationale Judofederatie. Het WK vond dit jaar plaats in
de Marokkaanse stad Marrakesh van 10 t.e.m. 13 oktober. Het was een succesvolle editie voor onze Vlaamse
judoka’s met twee wereldtitels en een bronzen plak. Ook bij de Franstaligen liep het mooi met twee bronzen
medailles. Vijf medailles dus voor de Belgen. Het veteranen judo is springlevend!

Op 10 oktober, de eerste dag van het
WK kwamen Stefaan Laats (M6/81kg) en
John Steenackers (M6/-73kg) in actie.

John Steenackers (M6/-73kg) had even-
wel een betere start verwacht. John beet
voor de Vlamingen de spits af. De zenu-
wen gierden echter door de keel van de
Antwerpenaar met als gevolg een ver-
loren eerste kamp tegen de Fransman
Quarti. In de herkansingen herpakt hij
zich echter en verslaat achtereenvol-
gens Coulon (FRA) en Zatik (HUN) wat
hem een kamp voor de derde plaats
opleverde die hij wint van de Fransman
Rayeh om uiteindelijk brons op zak te
steken. Na brons op het EK Veteranen
nu opnieuw brons op het WK voor John.
Een bronzen collectie. “lk heb inder-
daad een fantastisch seizoen achter de
rug. Ik ga nu even gas terugnemen, want
zes trainingen per week als voorberei-
ding was toch wel de moeite,” aldus een
tevreden judoka.

Stefaan Laats vierde in Marrakesh zijn
comeback op de internationale tatami
in de categorie M6/-81kg. Na winst in de
eerste ronde tegen de Fransman Kehal,
verliest hij in de 29 ronde van de Zwitser
Pantillon. In de herkansingen zet hij Finck
(FRA) opzij, maar wordt in zijn vierde
kamp gestopt door de Deen Hersborg.
“Het was lang geleden dat ik nog een
echte competitie heb gekampt, laat staan
een internationaal tornooi zoals dit WK. Ik
had misschien beter wat aan lokale tor-
nooien meegedaan. Het voelt evenwel
goed om terug aan competitie te doen,
maar soms durf ik wel eens mijn leeftijd
vergeten. Vroeger was mijn lichaam mijn
tempel, maar er begint wat sleet op de
tempel te komen,” grapte Stefaan.

Na het brons van John Steenackers op
de eerste dag, pakt Steven Peersmans

493

(M4/-73kg) op de derde dag goud, ter-
wijl Lode Laats (M5/-73kg) net naast het
brons grijpt en genoegen moet nemen
met een vijfde plaats.

Als een stormram bulderde Steven
Peersmans door de rondes. De Vlaamse
judoka was niet te stoppen. De emo-
ties liepen dan ook hoog op bij Steven
nadat het tot hem was doorgedrongen
dat hij de Wereldtitel mee naar huis nam.
“Normaal hé, je bent er toch maanden
voor aan het trainen, eerst naar het EK
toe - waar hij bronswon n.v.d.r.-dan een
zeer korte rustpauze en opnieuw toewer-
ken naar dit WK. De laatse weken gingen
dan ook wat moeizamer, pijntjes links en
rechts. Ik had me voorgenomen enkel
naar hier te komen na medaillewinst op
het EK.” Een juiste beslissing dus.

Lode Laats (M5/-73kg) heeft gemengde
gevoelens met zijn vijfde plaats. “De eer-
ste match voelde echt slecht aan,” stelt
de judoka. “Het vat leek ineens leeg. De
tweede en derde match in de herkansin-
gen daarentegen draaiden heel goed.
De Duitse tegenstander in de laatste
match leek wel mijn spiegelbeeld. We
hadden dezelfde stijl van krachtjudo. Ik
heb geprobeerd te winnen op tactiek en
wilde afwerken op strafpunten van de
tegenstander. Dat is dan in mijn gezicht

teruggekomen en uiteindelijk verlies ik
zelf dan door drie sheidos. Werk voor
de toekomst. De ontgoocheling is er
altijd wel, maar ik ben toch blij dat ik heb
deelgenomen.”

Zondag 13 oktober, de vierde en laatste
dag, was het opnieuw prijs. Na een vijfde
Europese titel op het EK Veteranen in Las
Palmas eerder dit jaar toonde Annick
Van de Voorde (F5/-52kg) zich opnieuw
in sterke vorm en pakte ze tevens de
Wereldtitel. Annick wint de eerste wed-
strijd tegen de Duitse Stefanie Schleuder
na 1 minuut 16 met houdgreep. Daarna
vloert ze de Francaise Leila Bertrand
na amper 8 seconden met de ashi
barai. “Mijn vierde titel is binnen en vol-
gend jaar kan ik hopelijk voor een vijfde
gouden plak gaan. Zolang kwetsuren
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uitblijven en de conditie goed is, zal ik zeker deelnemen,” aldus
nog de gemotiveerde Wereldkampioene.

De overige VJF-deelnemers, Dirk Vandervoort (M5/-90kg) en
Mikhail Khatchatourian(M2/-81kg), werden uitgeschakeld in
de eerste ronde.

“De afgelopen jaren is veteranen judo toch wel geévolueerd.
Als je aan dit WK wil deelnemen, moet je echt wel goed voor-
bereid zijn,” stelt Senne Wyns die de judoka’s vergezelde als
coach en een aantal van hen ook had voorbereid. “Het gaat er
ook professioneel aan toe op zo'n tornooi. Er is evenwel weder-
zijds respect. De judoka’s die ik train, doen tevens randori’s met
de senioren. Ook technisch wordt er nog veel bijgeschaafd. En
ik merk dat ze daar heel wat van opsteken. Dat krikt hen trou-
wens op naar een hoger niveau in het algemeen. Een wereld-
titel blijft een wereldtitel. Die krijg je niet zomaar. Als je weet
dat hier zo’n 1.200 judoka’s aanwezig zijn, da’s toch niet niks.
Zo blijft judo een levenslange sport. Ik vind het heel fijn dat de
oudere judoka’s die ik begeleid een uitgetekend trainingsdoel
hebben. Ze willen er staan op een EK of WK voor veteranen. Ze

gaan voor een podiumplaats. Het wordt een ware passie en dat
vind ik wel knap.”

Voor Franstalige zijde pakten Christian Van Geetsom (M8/-
90kg) en Francois Latour (M5/+100kg) ook mooi brons.
Christian Pierre

I /Memaoriam

G-judoclub 'De Buitelaars’ heeft met verdriet afscheid genomen van

Jacques Naessens

Toegewijde vader van judoka Luc Naessens en jarenlang
secretaris en geéngageerd lid van het bestuur.

De Vlaamse Judofederatie betuigt haar medeleven aan alle dierbaren.

VJF Erelid

Lievin Van De Velde

is op 89-jarige leeftijd in Spanje overleden. Lievin was alom gekend en geliefd als
scheidsrechter en tijdopnemer in de vorige eeuw. Hij behaalde het internationaal
brevet van scheidsrechter en was ook regionaal tijdopnemer. Daarna zette hij zich in als
vrijwilliger voor de VJF. Dit jaar nog konden we rekenen op zijn hulp aan de inkom van
onze Vlaamse en Belgische kampioenschappen samen met zijn vrouw Anita. We wensen
de familie en vrienden alle sterkte in deze moeilijke tijden. Rust in vrede Lievin.

De Vlaamse Judofederatie betuigt haar medeleven aan alle dierbaren.
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KALENDER

Kata- en technische trainingen

activiteit min. graad datum tijdstip plaats
/ 10:00-11:30  Zwijndrecht
Regionale
technische training geen training. 1K / 19:30-21:00 Tielt
RTT
/ 10:00-11:30 Laakdal
Regionale Nage-no-kata: yokosutemi-waza, yoko-guruma. ma20jan  20:00-21:00 Laakdal
Katatraining Ju-no-kata: 3% reeks, tsukiage, uchioroshi. 1D
o RKT Katame-no-kata: okuri-eri-jime, kata-ha-jime. di28jan  19:30-21:00 Tielt
o™
& do2jan  20:00-21:30  Merelbeke
S wo8jan  20:00-21:30 Lichtervelde
i Piovrele Nage-no-kata: koshi-waza, harai-goshi
Katatraining J g Kata: rve dori k/ 9 hi 3K vr10jan  20:00-22:00 Opwijk
pKT u-no-kata: ryote-dori en kata-mawashi.
zal12jan  10:00-12:00 Mortsel
ma27jan  19:30-21:00 Genk
Hogere Graden Kime-no-kata: 13-16
Katatraining Koshiki-no-kata: omote 1D 2019jan  10:00-12:00  Zwijndrecht
HKT Ju-no-kata: 2% reeks
, Osoto-gari: schakelen en overnemen. 202feb  10:00-11:30  Zwijndrecht
el Ushiro-goshi: doepatronen
technische training Yoko-shih 905 . dp' L 1K di18feb  19:30-21:00 Tielt
RIT oko-shiho-gatame: verdediging en varianten.
U e 222feb  10:00-11:30  Laakdal
wob5feb  20:00-21:30  Zwijndrecht
o Regionale Nage-no-kata: masutemi-waza, sumi-gaeshi.
S Katatraining Ju-no-kata: 3% reeks, ryogan-tsuki. 1D ma17feb  20:00-21:30 Laakdal
N RKT Katame-no-kata: gyaku-juji-jime.
= di25feb  19:30-21:00 Tielt
=]
=8 do6feb  20:00-21:30  Merelbeke
doé6feb  20:00-22:00 Opwijk
Dol Nage-no-kata: ashi-waza, sasae-tsurikomi-ashi
Katatraining Junokata: ee ) ‘ 3K 209feb  10:00-12:00  Mortsel
PKT u-no-kata: eerste reeks.
wo 12feb  20:00-21:30 Lichtervelde
ma24feb  19:30-21:00 Genk
Ragoncle 0-goshi: schakelen en overnemen. 07mit 10:00-11:30  Zwijndrecht
technische training W Urarnage: doepatronen. 1K dit7mt  19:30-21:00 Tielt
RTT ami-shiho-gatame: verdediging en varianten.
Aanval en verdediging, uke rug tori recht 228mit 10:00-11:30 el
wodmrt  20:00-21:30  Zwijndrecht
Regionale Nage-no-kata: yokosutemi-waza, uki-waza.
Katatraining Ju-no-kata: 1° reeks. 1D malémrt  20:00-21:30 Laakdal
= RKT Katame-no-kata: ude-garami, ude-hishigi-juji-gatame.
S di24mrt  19:30-21:00 Tielt
o~
= doSmrt  20:00-21:30  Merelbeke
©
£ 208mit  10:00-12:00  Mortsel
il Nage-no-kata: te-waza, kata-guruma
Katatraining ] 9 kata- tsuki-dashi kg hi. 3K wo 1Tmrt  20:00-21:30 Lichtervelde
PKT u-no-kata: tsuki-dashi en kata-oshi.
vr13mit  20:00-22:00 Opwijk
ma23mrt  19:30-21:00 Genk
Hogere Graden Kime-no-kata; 17-20
Katatraining Koshiki-no-kata: 13-16 1D z015mrt  10:00-12:00  Zwijndrecht
HKT Katame-no-kata: shime-waza
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JANUARI -

FEBRUARI

MAART 2020

datum

za 4 jan
zadjan
20 5jan
20 5jan
zalljan
za1ljan
2012 jan
2012 jan
zal18jan
2019 jan
2019 jan
za25jan
7a22feb
7a 22 feb
7a 22 feb
70 23 feb
20 23 feb
7a 29 feb
z7a 29 feb
70 1 mrt
za/ mrt
70 8 mrt
za 14 mrt
za 14 mrt
20 15 mrt
20 15 mrt
70 22 mrt
70 22 mrt
za 28 mrt
za 28 mrt
70 29 mrt
2029 mrt

datum

20 19jan
70 2 feb
70 1 mrt
20 15 mrt

datum

wo 22 jan

za25jan
20 26 jan

za 8 feb
70 9 feb
za 15feb

20 16 feb

datum

za 1feb
20 2 feb
70 1 mrt

Ontmoetingen en tornooien januari - februari - maart 2020

plaats activiteit
Meeuwen - Gruitrode
Meeuwen - Gruitrode
Meeuwen - Gruitrode

Meeuwen - Gruitrode

Int. Ne-Waza Trofee van de Donderslag
Int. Trofee van de Donderslag

Int. G-tornooi Trofee van de Donderslag
Int. Ontmoeting van de Donderslag

Zemst 1¢ provinciale ontmoeting Zemst
Lendelede 40° ontmoeting Lendelede
Lendelede 36°tornooi Lendelede
Diepenbeek Trofee van de Demer

Turnhout Trofee van Antwerpen

Turnhout Ontmogting Trofee van Antwerpen
Aalst Ontmoeting

Genk Beker van de Mijnstreek

Deurne International Antwerp Open
Geetbets 2¢ Vlaams-Brabantse ontmoeting
Berlare 9% Kapoenenontmoeting
Berlare Ontmoeting

Deurne International Antwerp Open
lzegem lzegem Open 4Kids

Herenthout Jeugdontmoeting

lzegem lzegem Open - Ranking U15

16¢ Int. Judotornooi
2¢ judo ontmoeting

Ingelmunster
Ingelmunster

Zelzate Ontmoeting Golden Judo Cup
Sint Truiden Tornooi van de Fruitstreek

Sint Truiden Jeugdtornooi van de Fruitstreek
Zelzate Golden Judo Cup

Gooik G-judo tornooi

Houthulst Ontmoeting

Kruishoutem Ontmoeting

Zaventem 3¢ Vlaamse-Brabantse ontmoeting
Zaventem Tornooi

Neeroeteren 10¢ Maaseikse jeugdontmoeting

SHODAN-SHIKEN EN TSUKINAMI-SHIAI

tijdstip activiteit plaats
13:00-19:00 SDS 1¢ Dan Zwijndrecht
9:00-13:00 Tsukinami Shiai Leuven
9:00-13:00 Tsukinami Shiai Leuven
13:00-19:00 SDS 1¢ Dan Zwijndrecht
KAMPIOENSCHAPPEN
leeftijd activiteit plaats
U13/U15/ MOEV Scholen- Hasselt
U18/U21 kampioenschap
U15/U18/U21 PK Jeugd Schoten & Aalter
U15/U18/U21 PK Jeugd Genk, Lennik & leper
U18/U21H Vlaams Kampioenschap Tielt
Jeugd
U15/U21D Vlaams Kampioenschap Tielt
Jeugd
V150181021 [ Herstal
Jeugd jongens
U15U18/U21 R Herstal
Jeugd meisjes
INTERNATIONAAL
leeftijd activiteit plaats
U21+ Int. Belgian Open Visé - Herstal
U21+ Int. Belgian Open Visé - Herstal
EJU Kata Marcel Clause Etterbeek

U9

U9

U9

U9

U9
U9

U9

U9
U9
U9

datum
3-6feb

datum

za 21 mrt

Laakdal

Schaarbeek

Leuven

Lichtervelde
Merelbeke

Opwijk
Tielt

Zwijndrecht

Genk
Mortsel

categorie
U18 U21+
u15 u18 U21+
U21+
U171 U13
U171 U13
u11 u13
U15 U18 U21+
U171 U13
U15 U18 U21+
U1l u13
u11 u13
U11 U13
U18
U1l u13
U171 U13
U18 U21+
U1l u13
u11 u13
U15
U15 U18 U21+
U11 u13
u11 u13
U15 U18 U21+
U11 U13
u15 u18 u21+
U171 U13
U11 U13
U11 u13
u15 U18 U21+
U171 U13
STAGES
tijdstip activiteit plaats
U21+ EJU Training Camp Herstal
VERGADERINGEN
tijdstip activiteit plaats
13u15  Algemene Vergadering VJF GentM(%e\t/lrég)Center
ADRESSEN
Dojo JC Samurai Eindhout 2430  Schoolstraat 40
Dojo Helmet 1030 Helmetsesteenweg 343
Sportoase Philipssite 3001  Philipssite 6
Gemeentelijk Sportcentrum 8810  Sportlaan 12
Dojo Judoschool Merelbeke 9820 Plataan 4
Sporthal Opwijk 1745 Heiveld 65
Dojo JCTielt 8700 Generaal Maczekplein
Sporthal Zwijndrecht 2070 Fortlaan 27
SportinGenk 3600 E.Vandorenlaan 144
Dojo Satori Kwai Mortsel 2640 A, Stockmanslei 121
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Raadpleeg de volledige
kalender online
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Na een tijdje komt Kim
kijken waarom-het
allemaal zolang duurt.
Ze ziet hoe hij aan het
knoeien is metzijn koffer.
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Ik denk het niet,
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Ono maakt zijn koffer om op Judostage te vertrekken.
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ijnjudopak moet nog weggestoken worden.

Je zal je judopak toch thuis
moeten laten, vrees ik.
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Bladert de
volgende

Lotto-miljonair
momenteel door
JudoContact?

Omdat het kan @




