
Worpen (Naga Waza)  

 

O Goshi = Grote Heupworp 

Uke valt recht voor je! 

 

https://youtu.be/uBVh_JMA-YI 

Je gooit met twee heupen! 

 

 

Uki Goshi= vloeiende heupworp 

Uke valt schuin naast je 

 

https://youtu.be/dFXK9plNIss 

Je gooit alleen via je rechterheup! 

 

 

 

 

 

 

Harai Goshi= zwiepende heupworp 

 

 

https://youtu.be/0gzk4M3OA0U 

 

 

 

Werpen met behulp van je opzwaaiende rechterbeen! 

 

 

 

 

https://youtu.be/uBVh_JMA-YI
https://youtu.be/dFXK9plNIss
https://youtu.be/0gzk4M3OA0U


 

O Soto Gari =grote buitenwaartse beenveeg 

 

 

 

https://youtu.be/1JL1Hw7M3cU 

 

Denk aan je duw- en trekrichting met je armen. 

Denk aan de balansverstoring van uke! 

 

 

 

Ko Soto Gake= kleine buitenwaartse beenhaak 

 

 

 

https://youtu.be/1JL1Hw7M3cU 

Met linkerbeen het rechterbeen 

Haken en duwen met je rechterarm 

 

 

 

Ko Uchi Gake =kleine binnenwaartse beenhaak  

Met rechterbeen het rechterbeen van uke haken en 

tegelijkertijd met je lichaam naar achteren duwen. 

 

 

https://binged.it/2ta0KYK 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/1JL1Hw7M3cU
https://youtu.be/1JL1Hw7M3cU
https://binged.it/2ta0KYK


O Uchi Gari = grote binnenwaartse beenveeg 

 

Met je rechterbeen het linkerbeen van uke wegmaaien en gelijktijdig met je 

rechterarm naar achteren duwen. 

 

https://binged.it/2tb6nWy 

 

 

 

 

 

Ko Uchi Gari = kleine binnenwaartse beenveeg 

 

https://youtu.be/-SuAzlYzpJk 

 

 

 

 

 

 

 

 

Met je rechterbeen het linkerbeen van uke wegvegen en met je rechterarm uke naar achteren duwen. 

 

De Ashi Barai= voetveeg 

Worp vanuit beweging. 

 

https://youtu.be/VFgPK3l5d9U 

 

Met links het rechterbeen van uke wegvegen vlak voordat 

Hij erop wil gaan staan. Wel goed uit balans duwen/trekken 

 

https://binged.it/2tb6nWy
https://youtu.be/-SuAzlYzpJk
https://youtu.be/VFgPK3l5d9U


 

 

 


