Pakket 1   Jeugd van leeftijd 8-10 jaar (slip of band)
	Etiquette dojo Jiu-JItsu

· Jiu-Jitsu pak moet schoon
· Kort geknipte nagels
· Meisjes verplichte T shirt onder de jas

· Niet toegestaan ringen oorbellen piercing, tijdens de les en wedstrijden.

· Lang haar met elastiek bij elkaar binden

· Bij aanvang en einde van de les groeten de leerling naar de leraar

· Tweede groet is voor elkaar respect hebben.

· Aanvang van de les op tijd komen.
	Oefeningen 

· Valbreken

· Weringen

· Slag-schop-stoot

· Worpen 3x

· Basis aanvallen kata
	Examen eisen

De technieken dienen aan een door de docent bepaalde technieken kwaliteiten te voldoen

De technieken hebben daarnaast een snelle en krachtige uitvoering nodig

De technieken bij herhaling het zelfde resultaat halen


Valbreken:
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Exameneisen

Valbreken (Ukemi-waza)

Voorwaartse rol

Achterwaartse val
Ushiro ukemi
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Zijwaartse val
Yoko ukemi

\ Mae mawari ukemi

Weringen (Uke waza)





Weringen:
[image: image2.jpg]Weringen (Uke waza)
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Slagen-Schop-stoot:
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Worpen:

[image: image4.jpg]Werptechnieken (Nage waza)
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Basis aanvallen EBO-NO-Kata

[image: image5.jpg]Basisaanvallen in kata vorm
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Pakket 2   Jeugd van leeftijd 10 – 12 jaar (Gele / Oranje)
	Oefeningen

· Herhaling pakket 1

· Pols en arm aanvallen
· Kleding aanvallen
· Omvattingen


	Meervoudigprinciepe

· Bevrijden
· Verdedigen


	Examen

Van uit deze basisaanvallen gaan we stapsgewijs werken naar de basistechnieken.

· Basisaanval 
· Basisbeweging
· Basistechniek


Pols en arm:
[image: image6.jpg]Pols aanvallen van voren :

Aanval Verdedigen
a. Twee polsen met de duim boven, | a. Naar de duim draaien en stap naar voren, slag geven
- op de slaap.
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b. Twee polsen vast met duim
onder

b Naar de duim draaien naar beneden stap naar voren
klap met beide handen tegen z’n oren.





Pols/ arm aanvallen
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Pakket 3  Jeugd van leeftijd 12-14 jaar

	Oefeningen

· Wurgingen

· Worpen

· Hougrepen

· Stok / mes
	Meervoudigheidspricipe

· Bevrijden

· Verdedigen
	Examen.

   >  Zie pakket 1 en 2
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Aandachtspunten:
a. verschillende soorten pakkingen bij wurgingen
Gestrekt, gebogen en geduwd
b. van voren, van opzij en van achteren
c. Bedenk dat iemand met kwade bedoelingen altijd een zwakker slachtoffer uitzoekt

Didactische aanwijzingen:
a. Wijs de cursisten het dat snel reageren bij wurgingen noodzakelijk is
b. Leer de cursisten het belang van een goede atemi(stoot/trap/knie), zowel bij het begin als aan het
einde van de verdediging
c. Leer de cursisten waar de kwetsbare plaatsen zich bevinden.
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                  [image: image9.jpg]Verdediging tegen mesaanvallen

Steek van boven met onderarm hoog weren / mes klem en
stoot met de knie

Aandachtspunten.

a. Niet in paniek raken, jas of blouse uitdoen en gebruiken

b. Eris verschil tussen dreigen en steken met mes. Bij dreigen wil de aanvaller meestal iets van de
slachtoffer gedaan krijgen.

c. Probeer afstand te houden als het mogelijk is vluchten.

Didactische aanwijzingen

1. Ook bij gewapende aanvallen is het niet geraakt worden het belangrijkste.
Ontwijken is niet anders bij stoot of schop
2. Het ontwapenen is belangrijk om herhalingen van de aanval te voorkomen
3. Leer ze type aanvaller in te schatten.b.v. een echte mesvechter of een overspannen buurman
4. Aandacht trekken door gillen en schreeuwen.

Edwin Hiense

12





[image: image10]
Edwin Hiense

PAGE  
1

[image: image11.jpg]1

A

NATUURLIJKE WAPENS

nukite haito shuto uraken
Tr—
S L— =T
haishu teisho seiken ude

LT e -~y /@}

tettsui hiraken ippon-ken empi

Y4877

kakato sokuto teisoku haisoku hiza



