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DEFENCMLOCP MAE GERI

we analyseren de technigk &n per deelaspect legeen we een 2antal oefeningen in, meeastal in de vorm
van "dwingende situatiss".

Mean kan om hat even waar in het drcuit beginnen, dezelfde volgorde is niet strikt noodzakelijk.

Per deelaspect van de technisk wiorden 22n aantal mogelijkheden g=geven; het is niet noodzakelijk alle
ocefeningen in het circuit op te nemsen.
Maargelang de doelstellingen kan de trainer een keuze maken of cefeningen bijmaken.

1. Enie heffen :
- in stand, of vanuit ZKD het achterste of voorste been met de knie
tegen =&n gespannen touw of gordel stoten.
- de wvoet boven of aver een hindernis heffen.

2. Uitstoten onderbeen:
- rechtop zitten, een been opgetrokken : het been boven de vioer
krachtig strekken.
- staan, één knie hoog opgetrokken, de dij gesteund docr de
hznden: het been snel en krachtig horizontzal strekken. (Eventusel
ower e2n hindernis.)
- staan, zelfde cefening, zonder dij te steunsn.
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3. Teugsnapnen van het onder-
been:

- in byiklig: de voet naar hat
zitvlak trekken [eventueel tegen
weerstand: gf 2en slastisk)

- staan, onderbenen naar het
zitwlak trekkean.

-stazn been horizontas] gestrekt 2n voet vast aan elastiek, het onderbeen nazr

je toe trekken |dij steunen met de handen).
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4 Globalke baweging:
Dieze wordt over een hindernis uitgevoerd waarbij dz= vooraf zangeleerde
elementen bewaard blijven. Hierbij kan de moeilijkheidsgrazd opgedreven L i -
worden :
- gver een gespannan gordel
- overeen bank
- gver plintdelen
- gwer 2en geknielde partner
3. uitstand
b. wit zgniuzsy daghi

. uit ZKD, met voorste been

5. Doel reken:
- het doel kan ver, hoog, breed, of smal zijn. Het kan zich verplzatzen tegenover dz uitvoerder.
- Matien tEESN 82N MUUr wazrop we een cirkel trekken, sen kigver sanbrengen, lijnen trekken, papier
klzven, een tekening maken..
- tegen een gespannen gordel (vertikaal of horizontaal)
-tuszen twee gordels mikken.
-tegen een bal, diz door de partner tegen een muur gehouden wordt D6t is een z2er moeilijke
ocefening, want de bal moet op het juiste punt geraakt worden, anders schampt de voet af.

- tagen een partner in Kibg Dachi
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6. Terugplaats=n van het been:
- tuszen merktekens werken, zodst de voet ver genoeg teruggeplaatst wordt

7. Maar een bewegend dosl werken.
- hand als do=l.
- partner verplaatst zich in verschillende richtingsn.
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