Welkom

Grond Drill RA 17,27,29 en 34 Algemene Activatie & Gronddrill Opwarming

Circulaire Trap (binnenkant) 00u00 - 00u30

"\ Basis Combo 1 J

Basis Uitvoering

Directe Stoot  /°

Verdediging tegen vastgrijpen pols RAT2 T5 T8 Praktische Toepassing

Verdediging tegen Mes Slash - Binnen RA T26 Versie Burger

Extra info en verwijzing in de les Versie Politie l Toepassing Mes

, L Aanval
Extra info en verwijzing in de les Versie Militair
. 00u30 - 01u30
Verdediging Tegen Frontale Trap RA T6 T39 Toepassing Ongewapend
P94/106 Pistool Achter P94/106 / RA T35 Toepassing Vuurwapen
—\_ Bedreiging

Toepassing Ongewapend ~ /

Random Attacks

. 01u30 - 01u50 /
Sparring Light ~ /

Cooling Down

01u50 - 02u00

Welkom

Grond Drill RA 17,27,29 en 34 Algemene Activatie & Gronddrill Opwarming

Directe Stoot x 2

00u00 - 00u30
—\_ Basis Combo 2 /

Hoekstoot

Circulaire Trap
Uppercut ;

Praktische Toepassingen

Basis Uitvoering

P 137 Verdediging Alledaagse voorwerpen 'Stokachtige' P137 Toepassing Stok

Verdediging Wurging Achter RA T9 Aanval

Toepassing Ongewapend

Verdediging Wurging Voor RAT10  /
P 55, 57 Bedreiging Mes Achter P 55, 57

Versie Burger

Extra info en verwijzing in de les Versie Politie l Toepassing Mes
, Lo —\_ Bedreiging
Extra info en verwijzing in de les

00u30 - 01u30 j

Versie Militair

Toepassing Ongewapend

Random Attacks

™ 01u30 - 01u50
Sparring Light ~ /

Cooling Down

01u50 - 02u00

Welkom
00u00 - 00u30
7 x 3' Bas Rutten Opwarming /-
Verdediging tegen Mes Slash - Buiten RA T32 Versie Burger
Extra info en verwijzing in de les Versie Politie 1 Toepassing Mes
Aanval

Extra info en verwijzing in de les

Versie Militair /

Verdediging bij vastgrijpen haar RA T11

Toepassing Ongewapend 00u30 - 01u30

\ Bedreiging

S

Toepassing Vuurwapen

Vastgrijpen Kledij Achter RA T13

—\_ Toepassing Ongewapend
Omklemming nek zijkant RA T14 ~ /

Random Attacks

™ 01u30 - 01u50
Sparring Light

Cooling Down

01u50 - 02u00

Week 1

KRAV MAGA CYCLUS 5
Week 2

Week 3

Welkom

Opwarming

Algemene Activatie & Gronddrill

Grond Drill RA 17,27,29 en 34

00u00 - 00u30

Circulaire trap x2

Basis Uitvoering [ Kniestoot

\ Basis Combo 3

Praktische Toepassing

Elleboogstoot

Verdediging tegen wurging zijkant RA T1

Toepassing Stok

Aanval

Toepassing Ongewapend

Week 4 Versie Burger P59 Bedreiging Achter op Keel P59
00u30 - 01u30 Toepassing Mes [ Versie Politie Extra info en verwijzing in de les
\ Bedreiging f \ Versie Militair Extra info en verwijzing in de les
Verdediging Omklemming Achter RA T20
Toepassing Ongewapend
\_Verdediging Omklemming Voor RA T22
Random Attacks
01u30-01u50
\_  Sparring Light
01u50 - 02u00 Cooling Down
Welkom
00u00 - 00u10
\_  Opwarming Individueel
Circulaire Trap (binnenkant)
Basis Combo 1 Basis Uitvoering
\_ Directe Stoot
Directe Stoot x 2
Hoekstoot
Basis Combo 2 Basis Uitvoering
COMBO Circulaire Trap
; Uppercut
Circulaire trap x2
Basis Combo 3 Basis Uitvoering f Kniestoot
\ Elleboogstoot
M Verdediging tegen Mes Slash - Binnen RA T26
es
Verdediging tegen Mes Slash - Buiten RA T32
Stok P 137 Verdediging Alledaagse voorwerpen 'Stokachtige' P137
Week 5 00u10 - 01u50 Herhalen technieken (Technisch) AANVAL Verdediging Tegen Frontale Trap RA T6 T39
Verdediging Wurging Achter RA T9
\ Ongewapend Verdediging Wurging Voor RA T10
Verdediging bij vastgrijpen haar RA T11
Verdediging tegen wurging zijkant RA T1
M P 55, 57 Bedreiging Mes Achter P 55, 57
es
P59 Bedreiging Achter op Keel P59
Vuurwapen P94/106 Pistool Achter P94/106 / RA T35
Verdediging tegen vastgrijpen pols RAT2 T5 T8
BEDREIGING
Vastgrijpen Kledij Achter RA T13
\ Ongewapend Omklemming nek zijkant RA T14
Verdediging Omklemming Achter RA T20
Verdediging Omklemming Voor RA T22
01u50 - 02u00 Cooling Down
Welkom
00u00 - 00u10
\_  Opwarming Individueel
7 x 3' Bas Rutten
Week 6

00u10 - 01u50 f Technieken (zie week 5)

3 x 3' Stootkussens

01u50 - 02u00 Cooling Down




