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How to 

make a 

Chi-Ishi

Nodig:

1 -  Zakje voorgemengd beton (bouwmarkt)
2 - Een emmer en iets om mee te roeren
3 - Groot blik (15 bij 20cm) bijv. van  
      augurken - vraag eens bij het chinees 
      restaurant op de hoek
4 - Bezemsteel (3cm dik, bouwmarkt)
5 -  Hamer en 3 of 4 spijkers  van 4 - 6 cm 
 

GEMMA

Schouder-
breedte

blik
hoogte

Zaag de bezemsteel af op de juiste 
lengte. Dit is ongeveer gelijk aan de 
hoogte van het blik + je eigen 
schouderbreedte. (ongev. 65 cm)

Sla de spijkers aan verschillende 
kanten ongeveer 2 cm in de steel aan 
een van de uiteinden. Dit vormt het 
anker voor in het beton

Beton aanmaken: Lees eerst de instructies 
op de verpakking voor de zekerheid.
Doe dan (A) eerst het droge beton in de 
emmer. (tip: Je chi-ishi wordt uiteindelijk 
net zo zwaar als het aantal kilos droog 
beton dat je gebruikt) 
Doe er dan (B) wat water bij. LET OP: je 
hebt maar heel weinig water nodig!
Dan goed mengen (C). De dikte van het 
mengsel moet net dikker zijn dan kwark

- Zet de steel met de spijkers in het blik.
- Giet of schep het aangemaakte beton 
   erbij tot aan de rand.
- tik met een stok 30 keer stevig tegen
   het blik om bellen te voorkomen.

Check als 
laatste of de 
steel ECHT 
goed recht 

staat. 

Nu 24 uur zo 
laten staan..
niet aanko-

men..
... 

en dan 
trainen 

maar!!!!
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