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בהדרכת

סנסיי רמי ששון, דן 4

חיים אלבוחר, דן 3
חגורה לבנה (12):

כללי:

1.
התנהגות על מזרן


כל הליכי הדוג'ו, כולל הסתדרות בשורה, ראי וכד' .

2.
תרגילים בסיסיים


יצירת מודעות למגוון סוגי התרגילים ולמטרות המתיחות, חימום ושאר תרגילים. 


אזהרה לתלמידים חדשים לגבי התלהבות-יתר מתרגילים.

3.
בלימות נפילות

בלימת נפילה הצידה לימין ושמאל, בלימת נפילה קדימה, בלימת נפילה אחורה, גלגול קדימה ואחורה. צלילה קדימה.

4.
שבירת חניקה אחורית
א. צעד אחורה ושמאלה, יד שמאל תופסת יד יריב להגנת פנים, תוך כדי מכת גב יד ימין למפשעה, יד שמאל לוקחת זרוע ימין, ימין מסביב לגב למכת יד פתוחה בכליה, להטלת גוף בעזרת רגל הצידה. לסיים בדחיפת היריב על צידו, לכרוע על ראש וכליה, שבירת יד ישרה על ברך/ ירך ימין ונעילת זרוע. להסתכל סביב להתקפה נוספת.

ב. צעד קדימה ברגל ימין וסיבוב לאחור דרך כתף שמאל, מכת גב יד שמאל לצלעות, השלמת סיבוב שמאלה תוך דחיפת יד שמאל של היריב ושימוש ביד שמאל להגנה על ראש, מכת יד פתוחה לכליות, לפנות להטלת אגן 

(דגש על הגנת ראש לכל אורך התרגיל) לסיים בשבירת יד ישרה על 

ברך/ ירך ימין ונעילת זרוע. להיות ערני למתקפה נוספת.

5.
שבירת חניקה קדמית

א. 
צעד גדול אחורה ושמאלה, למשוך אחורה בסיבוב כתף שמאל כשיד שמאל מגינה פנים. יד ימין בעזרת המרפק מעיפה ידי היריב וחוזרת למכת אגרוף לרקה.

ב.
צעד פנימי ימני להגן על מפשעה, יד שמאל משחררת חניקה על-ידי מכה מלמעלה על ידו של היריב מגינה פנים, לאגרוף ימין לסטרנום או מפתח הלב , ומכת סנוקרת לסנטר. יד ימין יורדת ואוחזת בכף ידו הימנית של היריב, בוהן לסיבוב מפרק יד, לפנות לסיום, עמידה עם נעילת כף יד וכתף, ברך שמאל נכנסת פנימה ותומכת בראש/ צוואר היריב. יד שמאל לראש היריב. ברך ימין מכה לראש לסיום.

6.
נעילת יד ישרה
שמאל בולמת מלמעלה כלפי מטה לחסימת אגרוף ימני למפשעה כשצד ימין זז אחורה, יד ימין אוחזת ביד (להראות אפשרות לאגרוף מחסימה שמאל). לסובב את הגוף למצב מקביל ליריב ולהקיף זרוע מעט מעל מרפק עם יד שמאל, יד שמאל מבצעת סיבוב לביצוע נעילה מעל מרפק, כף יד היריב מסובבת כלפי מעלה. הרמת היריב על בהונותיו.

7.
הטלה דרך מותן 

צעד קדימה וימינה ברגל שמאל , את יד היריב שנבלמה למשוך למטה וקדימה. לפנות שמאלה תוך סיבוב דרך כתף ימין, אגן צמוד ליריב, מכה ביד פתוחה ימנית לכליות, כשכפות רגליים צמודות, כיפוף ברכיים להרמה מהמותן, לפנות שמאלה להטלה. לסיים בשבירת יד כמו בתרגיל 4 א ונעילת זרוע. להיות ערני למתקפה נוספת.

8.
הטלת קרסול סיבובית

חסימה ימנית חיצונית לאגרוף ימני לפנים, לזוז החוצה ושמאלה, אגרוף לצלע תחתונה של יריב ולהתכופף כלפי מטה, דגש על הגנת פנים. יד שמאל לרצפה, 


לפנות  ולשבת, להגן מבעיטה עם ימין ולאחר מכן עם שתי ידיים, לשים כף רגל


שמאל סביב לקרסול שמאל של היריב ולדחוף בצידה הפנימי של ברך שמאל עם כף 


רגל ימין להפלה, לשמור על נעילה. לפנות ולבעוט במפשעה, להתגלגל החוצה


כדי לברוח, לעמוד עמידת קרב מול היריב.

9.
נעילת כתף


חסימה ביד שמאל כלפי מטה לאגרוף לסרעפת, אגרוף פטיש ימני, מכה 


לעצם הבריח. להחזיק בכתף ולמשוך קדימה ולמטה, לסובב הגוף דרך כתף ימין 


לאחור, לסובב את זרוע היריב על הכתף ולדחוף למטה עם שתי ידיים לנעילה.


ראש היריב צריך להיות שעון כנגד ברך שמאל שלך, להבטיח שהראש מתחת


למותן, לסיים עם מכת ברך ימין לראש.

10.
קאתות של 8 חסימות
לקוד ולעבור לעמידת קרב סגורה ,רגל ימין לאחור. יריב מתחיל בצד ימין. בלימה צידית לארבע אגרופים סיבוביים . להישען אחורה לבלימת צוואר ברבור ביד שמאל, להישען קדימה ולבלום באותה יד ודרך אגרוף שני. צעד קדימה וסיבוב ברגל ימין, הגנה בשתי ידיים לאגרף שלישי, יש ימין בולמת אגרוף רביעי. לצעוד אחורה בימין תוך בלימת אגרוף חמישי לכוון הבטן מלמעלה למטה בתנועת סכין. בלימת נגיחה בשתי ידיים פתוחות, בלימת X לבעיטה. חסימה ימנית חיצונית לאגרוף ישר לראש, תוך כדי חבטה באגרוף שמאל לצלעות/ כליה של היריב. חזרה לעמידת קרב וקידה לסיום.
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