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Ontwijken en afweren

Door u fe verplaatsen op een bepaalde manier of door de romp te verdraaien kunt u een stoot,
slag, schop of grijp beweging ontwijken.

Het verdraaien van de romp kunt u oefenen door in een spreidstand tegenover de partner te
gaan staan. Uw partner probeert dan met één hand uw rechter- of linkerschouder aan te
tikken. U probeert dit te voorkomen door uw schouder weg te draaien. Door zich naar
achteren of opzij te

verplaatsen kan men ook een aanval ontwijken. Doe dit zoals werd uitgelegd bij de gevechts-
houding. Eveneens kan men door op een bepaalde manier de voeten te verplaatsen uit de
richting van de aanval gaan en zodoende de aanval ontwijken en

daarna een snelle tegenaanval maken. Doe dit door, als u in de gevechtshouding staat met het
linkerbeen voor, de linkervoet iets opzij naar links te zetten en met de rechtervoet een
cirkelbeweging in dezelfde richting te maken.

Het afweren van een aanval gaat meestal gepaard met een ontwijking en is dus ook een zeer
belangrijk onderdeel van zelfverdediging. Afweringen volgen op stoot-, slag-, steek-en
schopaanvallen, maar ook op grijpbewegingen.

We onderscheiden de afwering van de bevrijding. Dat is wanneer iemand die is vastgepakt
probeert zich los te maken.

Als je eenmaal bent vastgepakt en je probeert je uit die greep los te maken, dan is dat een
bevrijding. Bevrijdingstechnieken omschrijf ik in de volgende paragraaf.

Ik versta onder afweren de aanvallen van de aanvaller onschadelijk maken. Dit kan gebeuren
door de aanval te ontwijken, maar ook door:

- Een goede afweer de aanvaller te ontmoedigen of het onmogelijk te maken nog aan te vallen;
- Een afweer gevolgd door een tegenaanval. De tegenaanval kan bestaan uit bijvoorbeeld, een
stoot, een schop of een werptechniek;

- Een tegenaanval voor de aanvaller zijn aanval af maakt.
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Het afweren van een oorvijg

Het zal niet vaak voorkomen dat men wordt aangevallen met een slag met de vlakke hand tegen
de zijkant van het hoofd, dus een oorvijg. Toch komt iedereen deze aanval bekend voor. We

maken gebruik van de natuurlijke reflex om de oorvijg te ontwijken en te weren door snel het
hoofd e beschermen met de arm. De hoek in de elleboog is groter dan 90 graden. De spieren
die je arm strekken zijn sterker dan de spieren die je arm buigen. Probeer met het hoofd met
de richting van de klap mee te gaan. Eventueel kan men het hele lichaam verplaatsen. Even
meegaan en dan eronderdoor gaan is ook een hele goede ontwijking.
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Oefenen met partner

Oefening 1:

Ga in de oefenstand tegenover elkaar staan. Uw partner wil u met zijn rechterhand een
oorvijg geven. U weert die af met de linkeronderarm. Voorkom paniekverschijnselen zoals de
ogen dichtdoen, het hoofd te veel afwenden of het lichaam te veel afdraaien waardoor u met
de rug naar de aanvaller komt te staan. en geen tegenaanval kunt maken.

Dit is te voorkomen door eerst heel rustig te oefenen. Oefen dit ook links. Daarna afwisselend
rechts, links en vanuit de gevechtshouding.

Oefening 2:

Ga in de gevechtshouding tegenover elkaar staan en maak een schijngevecht. Uw partner valt u
aan met oorvijgen, maar hij maakt ook schijnbewegingen. U vlucht niet, maar weert af en
ontwijkt. Het is effectief om schuin naar rechts achteren te ontwijken als uw partner u tegen
de linkerzijkant van uw hoofd wil slaan.

Oefening 3:
Hetzelfde als oefening 2. Als u afgeweerd heeft en de gevechtshouding weer hebt
aangenomen zegt u zeer nadrukkelijk terwijl u uw partner strak aankijkt: 'Blijf van me af!l'

De hoge wering

De hoge wering is effectief bij aanvallen op het hoofd of wanneer een aanvaller uw haren wil
vastpakken. Met de pinkzijde van de onderarm wordt de arm van de aanvaller naar boven ge-
stoten. Dit doen we door de rechteronderarm verticaal omhoog te stoten. De binnenkant van
de vuist wijst naar uw eigen gezicht. In de eindfase is de elleboog van de afwerende arm in
een hoek van iets meer dan 90 graden.
De onderarm bevindt zich
circa 10 centimeter boven het
voorhoofd, terwijl de vuist
hoger is dan de elleboog en

de handpalm naar voren wijst.
De andere vuist komt boven de
linkerheup.

Aandachtspunten

1. De schouders moeten
niet worden opgetrokken;

2. Voer deze techniek uit
alsof het een stoottechniek
is;

3. Als u rechts weert, trekt u
de linkervuist tegelijkertijd
boven uw linkerheup.
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Oefenen
Oefening 1: Ga in de oefenstand staan en voer deze wering rechts en links uit. Doe dit ook als

u naar voren en naar achteren stapt.

Oefening 2: Ga in de oefenstand tegenover uw partner staan. De partner stoot langzaam naar
uw hoofd. U maakt de hoge wering rechts als uw partner met zijn linkerarm stoot, en
andersom. Als dit goed gaat, ga dan in de gevechtshouding tegenover elkaar staan. De partner
stoot en stapt tegelijkertijd naar voren. U stapt een pas naar achteren en weert af enzovoort.
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Een aanval op borsthoogte kan ook worden afgeweerd met de duimzijde van de onderarm. De
rechteronderarm zwaait u van de linkerzijde naar de rechterzijde van uw lichaam. Houd de
arm in een hoek van 90 graden. Passeer met de werende arm de terugtrekkende arm. De
elleboog van uw werende arm is 10 centimeter van de romp.

De punten en de oefeningen die bij de hoge wering zijn genoemd zijn ook van toepassing op
deze.
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De lage wering wordt meestal gebruikt voor het weren van traptechnieken of stoten gericht
op een lichaamsdeel beneden de navel.

Begin de afwering door de rechtervuist naar uw linkeroor te brengen. Vingers naar binnen.
Door een neerwaartse beweging wordt de aanval met de onderarm opzij afgeslagen. Draai
tijdens het afweren met uw lichaam in de richting van uw afweerhand.
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Als de beweging is uitgevoerd. is de arm nagenoeg gestrekt en de rechtervuist is dan twee
vuistbreedten boven de rechterknie. De handrug is boven.

De linkervuist wordt naar de linkerheup getrokken om een reactiekracht te geven en aldaar
gereed gehouden voor een tegenaanval. Maak deze afwering ook met uw linkerarm.

Aandachtspunten

1. Zwaai de werende arm niet voorbij uw lichaam. Een aanval die naast u langs gaat hoeft men
niet te weren;

2. Blijf rechtop staan;

3. Als uw rechtervuist geheven is, is de linkervuist voor u ter bescherming.

Oefenen

Oefen deze afwering eerst alleen, zodat u zich beter kunt controleren. Begin vanuit de
oefenstand en als dat goed gaat vanuit de gevechtshouding en daarna met voetverplaatsing.
Vervolgens gaat u in de oefenstand tegenover uw partner staan. Die gaat heel rustig onder
navelhoogte stoten of trappen (de rechte trap). waarop u de lage afwering maakt.

Hierna gaat u in de gevechtshouding tfegenover elkaar staan.
De partner trapt (een rechte trap) met het achterste been naar uw buik. U stapt met het
linkerbeen naar achteren en weert met uw rechterarm.
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