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Twee-stap Sparring
serie 3

Uitwerking
De aanval bestaat uit:
een aanval met een vuist-
stoot midden gevolgd door een
zijwaartse-trap (3x),
een zijwaartse-trap met een
handtechniek (1x) en
een zijwaartse-trap met een haak-
trap(1x).
De verdediging maakt gebruik van hand-
blokkeringen en hand-en voettechnieken
als tegenaanval.

Doel
Het combineren van meedere aanvals- en
verdedigingstechnieken.
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Begin procedure

Pos. A

Partner | en Partner 2 staan in parallel-stand op armlengte

afstand van elkaar.

Afbeelding gezien vanuit D.

Pos. C
Partner 1

Plaats de rechter voet naar B, vorm een rechter L-stand richting
A en neem een houding aan met een voorarm verdedigings-blok

midden.

Geef het gereed-teken.

Partner 2

Blijf in dezelfde positie en geef het gereed-teken.

Afbeelding gezien vanuit D.
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oefening 1

Begin procedure : m“%?&mw
Pos. A en Pos. C i

Pos. 1-1
Partner 1 Pos. 1-1
Plaats de rechter voet naar A, vorm een rechter loopstand i et

richting A en maak een rechter vuist-stoot midden. '\ o G

Partner 2 - 4 e

Plaats de rechter voet naar A, vorm een rechter L-stand richting A_g.. e tar ’ Y B

. g } i Tt

B en maak een linker meshand-blok midden.
: D

Afbeelding gezien vanuit D.

Pos. 1-2

Pos. 1-2 C

Partner 1 e SR ;}t

Maak een linker zijwaartse-trap midden. At . i B
Partner 2 ’

Plaats de linker voet naar A, vorm een linker L-stand richting B D

en maak een neerwaarts dubbel palm-blok.

Afbeelding gezien vanuit D.
(afbeelding 1-2/1 is dezelfde positie, gezien vanuit C)

Pos. 1-3

Partner 1

Zet de linker voet naar A, vorm een rechter L-stand richting A
en neem een neutrale-houding aan.

Partner 2

Zet de rechter voet terug naar A en maak een linker ronde-trap &
hoog. ! g L

Afbeelding gezien vanuit D.
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oefening 2

Begin procedure
Pos. A en Pos. C

Pos. 2-1

Partner 1

Plaats de rechter voet naar A, vorm een rechter loopstand
richting A en maak een rechter vuist-stoot midden.

Partner 2
Plaats de rechter voet naar A, vorm een rechter L-stand richting

B en maak een linker meshand-blok midden.
Afbeelding gezien vanuit D.

Pos. 2-2
Partner 1
Maak een linker zijwaartse-trap midden.

Partner 2
Plaats de linker voet naar A, vorm een linker L-stand richting B
en maak een rechter binnenwaarts voorarm-blok midden.

Afbeelding gezien vanuit D.

Pos. 2-3
Partner 1
Zet de linker voet naar A, vorm een rechter L-stand richting A

en neem een neutrale-houding aan.

Partner 2
Spring naar B, vorm een rechter X-stand richting B en maak

een rechter zijwaartse rugkant vuist-slag hoog.

Afbeelding gezien vanuit D.
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Pos. 2-3
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oefening 3 2w G LRy

Begin procedure
Pos. A en Pos. C

Pos. 3-1 Pos. 3-1

Partner 1
Plaats de rechter voet naar A, vorm een rechter loopstand
richting A en maak een rechter vuist-stoot midden.

C
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Partner 2 *e: Yr.__
l Pl i B
D

[ty

Plaats de rechter voet naar A, vorm een rechter L-stand richting A‘_g.. v__
B en maak een linker meshand-blok midden.

Afbeelding gezien vanuit D.

Pos. 3-2 Pos. 3-2

Partner 1

Maak een linker zijwaartse-trap midden.

Partner 2 : C
Slip naar A, vorm een rechter achterbeen-stand en maak een ‘_,*ﬂ
linker neerwaarts meshand-blok midden. A %J— : = I B

Afbeelding gezien vanuit D. D
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Pos. 3-3 Pos. 3-3

Partner 1

Zet de linker voet naar A, vorm een rechter L-stand richting A

en neem een neutrale-houding aan. :
Partner 2 |
Plaats de linker voet naar A en maak een rechter achterwaartse- e il =

trap hoog.

(@!

Afbeelding gezien vanuit D.



oefening 4

Begin procedure
Pos. A en Pos. C

Pos. 4-1

Partner 1

Maak een rechter zijwaartse-trap midden.

Partner 2

Plaats de rechter voet naar A, vorm een rechter L-stand richting
B en maak een linker neerwaarts palm-blok midden.

Afbeelding gezien vanuit D.

Pos. 4-2

Partner 1

Zet de rechter voet naar A, plaats de linker voet naar A (draai
linksom), vorm een rechter L-stand richting A en maak een
linker meshand-slag midden.

Partner 2

Haal de linker voet terug naar A (naast de rechter voet), plaats
de rechter voet naar B, vorm een linker L-stand richting B en
maak een linker meshand-blok midden en een rechter
opwaartse vuist-stoot midden.

Afbeelding gezien vanuit D.

(afbeelding 4-2/1 is dezelfde positie, gezien vanuit C).
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oefening S5

Begin procedure
Pos. A en Pos. C

Pos. 5-1

Partner 1

Maak een rechter zijwaartse-trap midden.

Partner 2

Plaats de rechter voet naar A, vorm een rechter L-stand richting
B en maak een linker neerwaarts palm-blok midden.

Afbeelding gezien vanuit D.

Pos. 5-2

Partner 1

Zet de rechter voet naar A en maak een linker haak-trap hoog
(draai linksom).

Partner 2

Haal met de linker voet terug, vorm een rechter achterbeen-
stand richting B en maak een linker meshand-blok hoog.

Afbeelding gezien vanuit D.

Pos. §-3

Partner 1

Zet de linker voet naar A, vorm een rechter L-stand richting A
en neem een verdedigings-houding aan.

Partner 2

Maak een rechter ronde-trap hoog.

Afbeelding gezien vanuit D.

Pos. 5-1
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