uZyfe Kesd Gatame

STEEK ZIUN ARM ONDER
JE LINKER OKSEL

SLA JE RECHTER ARM
ONDER DE OKSEL

SPREID JE
VOETEN

HoUD STEVIG YAST EN
DRUK NAAR DE GROND

ZIT DICHT TEGEN
DE PARTNER

Melissa Palmans 2017 S.V. Odijk Judo



