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1. Voorbereidende oefeningen, uitgevoerd als tandoku renshu. 

1 

Positie: rugligging. Linker hand gestrekt langs het hoofd, rechter hand tikt de rechter hak aan. Gelijktijdig maak je een brug door je buik omhoog te drukken. (1) 

Herhaal dit rechts en links. 

Op het hoogste punt van de brug, gaat je linker hand over je hoofd  naar rechts  en steun je alleen nog maar op je voeten en je rechter schouder. (2)             

Herhaal ook deze oefening zowel rechts als links. 

Vervolgens tik je met zowel je hand als je gelijkzijdige voet de grond aan (3.)  Herhaal rechts en links. 

Draai nu helemaal door  totdat je in bokpositie terechtkomt (4).  Ook dit rechts en links herhalen. 

Methodische opbouw  

Hairi kata  
Geïnspireerd door Hiroshi Katanishi Sensei, 8e dan. 

3 4 1 2 

Praktijk werkstuk ne-waza Hugo Lumens. 

Ter verdediging bij de promotie tot 6e dan Judo 11 oktober 2015 

Wat is hairi kata? 
 

Hairi-kata zijn vormen om openingen te creëren die het mogelijk maken een techniek uit te voeren. 

Dit kan voorkomen in het tachi-waza en het ne-waza. 

In dit werkstuk ga ik in het ne-waza uit van het principe van bruggen en kantelen om hairi-kata te demonstreren.  

De inspiratiebron in deze opbouw is Hiroshi Katanishi Sensei, 8e dan. 

 

Er is gekozen voor een methodische opbouw: 

1. Voorbereidende oefeningen. Tevens geschikt als warming-up, uitgevoerd als tandoku renshu.  

2. Mondelinge toelichting bij de uitleg van het principe. 

3. Toepassing: als bevrijding uit yoko-shio-gatame. Tevens uitgevoerd als uchi-komi. 

4. Toepassing: uitgevoerd met tori vanuit zit, terwijl uke op de knieën tussen de benen zit. 

5. Toepassing: als kanteling met uke in bok. 

 

Alles wordt rechts en links uitgevoerd. 
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4. Toepassing: als kanteling door tori vanuit situatie, tori zit en uke tussen zijn voeten. 
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Uke zit op de knieën tussen de benen van tori. Tori heeft zijn voeten tussen de knieën van uke en heeft uke eenzijdig met 2 handen vast bij zijn kraag. (13) Tori 

trekt uke naar beneden en pakt dan uke’s band met zijn linker hand. Tori’s rechter hand pakt de linker pols van uke. (14)  Tori’s rechter been glijdt onder zijn 

linkerbeen door, zijn rechterhand volgt en glijdt vervolgens tussen uke’s benen. (15)  Tori vervolgt door beide voeten aan de grond te plaatsen en een brug te 

starten. Tori’s rechterhand beweegt naast zijn hoofd, vervolgens over zijn hoofd naar links. Tori stapt met zijn rechtervoet over zijn linkervoet en volgt met  

kuzure-yoko-shio-gatame. (16) 

3. Toepassing: als bevrijding uit yoko-shio-gatame en uchi-komi ne-waza. 
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Uke heeft tori in yoko-shio-gatame. (9) Tori pakt uke’s band vast, maakt ebi, en loopt in de richting van zijn voeten. (10) Dan plotseling beweegt hij in de andere 

richting. Stuurt zijn rechterhand omhoog langs zijn hoofd en dan naar links. Dit terwijl hij brugt en steunt op zijn linker schouder. (11)  Tori blijft  meelopen en 

stapt met zijn       rechterbeen over zijn linkerbeen. (12)  Tenslotte draait uke helemaal door tot in kuzure-yoko-shio-gatame. 

Tijdens de uchi-komi beweging tikt tori met zijn rechtervoet de grond aan en gaat dan terug.  
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5. Toepassing: als kanteling  met uke in bok, tori hoofdzijde. 
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Uke zit in bok en tori creëert een opening aan de hoofdzijde door met zijn linkerhand de band te pakken en met zijn onderarm te controleren. Gelijktijdig plaatst 

hij zijn linkervoet tegen uke’s rechterknie en steunt op zijn rechterknie. Tevens pakt hij met zijn rechterhand uke’s linker pols. (17) Tori stuurt zijn rechterhand 

tussen de knieën van uke en komt daardoor met zijn rechterschouder naar de grond. (18) De rechterhand van Tori stuurt langs zijn hoofd en met zijn linkervoet 

stuwt hij uke in die zelfde richting. Uke komt hierdoor in het verlengde van Tori. (19) Tori maakt een brug en stuurt zijn rechterhand over zijn hoofd naar links. 

Hij stapt met zijn rechtervoet over de linker en maakt kuzure-yoko-shio-gatame. (20) 
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2. Uitleg  principe 
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Tori ligt op zijn rug. Uke ligt dwars  over tori heen op zijn buik.  Tori  legt zijn rechterarm naast zijn hoofd. Zijn linkerhand duwt uke’s hoofd in de richting van 

tori’s linkervoet.  (5) Tori maakt een brug door zijn buik omhoog te drukken. (6)  Vervolgens stuurt tori zijn rechterarm over zijn eigen hoofd naar links. Hierdoor 

komt tori  op twee voeten en zijn linker schouder. (7)  Tori blijft doordraaien en stapt met zijn rechtervoet over zijn linkervoet en komt zo in bokpositie over uke 

terecht. (8) 
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