II Harcerskie Warsztaty Sportów Obronnych
„Zastosowanie Technik AIKIDO w Sytuacjach Zagrożenia”,

Organizator: Hufiec Nadnarwiański ZHP im. Adama Chętnika w Łomży
Termin:09 kwietnia 2016 r. godz. 09:30 – 16:00 (zgłoszenia do 07.04.2016 r.)
Miejsce: sala gimnastyczna Zespołu Szkół Drzewnych i Gimnazjalnych w Łomży.

Cele:
· Poznanie sposobów obrony przed najczęściej spotykanymi atakami.
· Nauka właściwych postaw wobec różnych zagrożeń.
· Propagowanie sportów obronnych, jako, sposobu aktywnego i ciekawego spędzania czasu
Prowadzący:hm Wiesław Domański – 2 dan Aikido, 2 dan Combat Ju-jutsu,

pwd. Więtczak Wojciech - 1 kyu Aikido, 
Wymagane: strój do ćwiczeń, kimono, dresy itp. oraz obuwie na zmianę, dostarczenie wypełnionej deklaracji przed rozpoczęciem warsztatów.
Opłata: 10 zł/osoba wplata na konto hufca: Alior Bank 19 2490 0005 0000 4500 7571 1446 z dopiskiem : składka zadaniowa na II HWSO.
Harmonogram

09:30 – 09:50 Zgłaszanie się uczestników warsztatów

09:50 – 09:59 Przygotowanie do uroczystego otwarcia warsztatów

10:00 – 10:10 Powitanie uczestników i przybyłych gości oraz otwarcie warsztatów

10:15 – 11:45 I panel tematyczny

11:45 – 11:59 przerwa

12:00 – 12:30 II panel tematyczny

12:30 – 12:59 przerwa

13:00 – 14:30 II panel tematyczny

14:30 - 14:50 przerwa

14:50 - 15:30 Podsumowanie warsztatów, wręczenie dyplomów, pożegnanie uczestników.

15: 45 Zakończenie warsztatów.

Poszczególne 1,5 godz. panele zostaną przygotowane po zamknięciu zgłoszeń, tak aby w miarę możliwości program dopasować do wieku i poziomu wiedzy uczestników. Poniżej  wstępna propozycja paneli.
Opis paneli programowych 
II Harcerskich Warsztatów Sportów Obronnych

I Panel

1. Przedstawienie etykiety dojo.

- sposób zajmowania miejsca na macie,

- wykonanie ukłonu,

- medytacja – omówienie znaczenia i celu medytacji,

2. Przetłumaczenie i objaśnienie zwrotów japońskich występujących w trakcie rozpoczynania 
i kończenia treningu oraz nazewnictwa technik.

3. Wyjaśnienie zasad wg, których odbywa się trening.

4. Zaprezentowanie postaw  stosowanych w Aikido 

5. Poznanie postaw poprzez praktyczne zajęcia.

II Panel

1. Omówienie i przedstawienie sposobów poruszania się w Aikido.

2. Praktyczna nauka przemieszczania się na macie po liniach prostych – zajęcia całą grupą jednocześnie, wykonywanie form na komendę.

3. Praktyczna nauka form obrotowych – zajęcia całą grupą jednocześnie, wykonywanie form na komendę.

4.Nauka obrotów w parach.

5. Przedstawienie i omówienie dystansów.

6. Omówienie znaczenia przyjmowania odpowiedniego dystansu. 

7.Ćwiczenie praktyczne w parach w przyjmowaniu odpowiednich dystansów.

8. Zaprezentowanie i omówienie podstawowych form ataków.

9. Nauka podstawowych ataków w parach.

10. Zaprezentowanie interpretacji poszczególnych ataków.

III. Panel

1. Pokazanie i omówienie dźwigni:  ikkyo, nikkyo, sankyo,kotegaeshi.

2. Wyjaśnienie zasady działania.

3. Nauka dźwigni w parach.

4. Wykorzystanie dźwigni w praktyce – chwyt za klapy, rękę, kołnierz, uderzenie ręką z góry.
5 . Obrona przed obchwytem z przodu i z tyłu

6. Omówienie wybranych wrażliwych punktów na ciele człowieka oraz ich znaczenia przy wykonywaniu dźwigni i rzutów,

a. Zaprezentowanie praktycznych metod zastosowania technik atemi,

b. Nauka wybranych atemi w parach najpierw statycznie, następnie w ruchu.
