[image: image1.wmf]ג'יקישין ג'ו ג'יטסו ישראל
[image: image2.png]



בהדרכת

סנסיי רמי ששון, דן 4

חיים אלבוחר, דן 3
חגורה צהובה (23):

1.
הטלת מותן עם נעילת כתף 

צעד קדימה וימינה ברגל שמאל כאשר אצבעות כף רגל שמאל מופנות שמאלה לכוון היריב, בלימת אגרוף ימני של היריב, הטלת מותן . לסיים עם מכת גב כף יד ימין לכתף, להקיף בזרוע שמאל את מרפק ימין ולהיעזר ביד ימין שלך לנעילת זרוע (להדגים שליטת ברך על ראש וכליה).

2.
נעילת מותן עם נעילה נגדית

מתחילים כמו תרגיל 1 , בעיטה צידית ימנית לגב, אצבעות כף הרגל מכוונות לראש היריב, רגל שמאל על ראש ולהניח עקב מעבר לגרון ולמשוך אחורה. להתרומם במשיכת הזרוע ולהיצמד, לשכב אחורה בנעילת יד ישרה מעבר לירך ימין. להראות אחיזת יד נכונה עם יד ימין.

3.
ארבע הגנות מפני בעיטות לראש על הקרקע (4)


על המתאמן להראות הגנה בנפילה, תמיד על צד שמאל, ולהיות מסוגל לנוע סביב.

א. 
חסימת בעיטה ימנית ולהפנות ברך פנימה, רגל שמאל לוכדת רגל יריב מלפנים, שם רגל ימין מאחורי שתי הברכיים ולהפנות גוף להטלה, להצליב רגלים ולהתרומם לנעילת רגל עם שתי הרגליים מתחת לסרעפת.

ב.
חסימת בעיטה ימנית, סיבוב ברך כלפי פנים, רגל שמאל לוכדת רגל שמאל של יריב מלפנים, כעת שם רגל ימין דרך ומאחורי ברך שמאל של יריב להטלה, מחזיק רגל קרובה לביצוע נעילת קרסול ואצבעות, ליישם 



נעילת רגל מספריים על רגל שניה.

ג.
חסימת בעיטה בעזרת שתי ידיים, לאחוז כף רגל ולהתרומם כנגד רגלי היריב, אחורי הכתף כנגד ברך ימין, זרוע שמאל מקיפה מאחור, להמשיך לגלגל גוף כלפי מעלה עד למצב של הטלה. לסיים עם מכת מרפק שמאלית אחורית לסרעפת ומכת אגרוף אחורי שמאלי לאף.

ד.
חסימת בעיטה בעזרת שתי ידיים, לסובב ברך פנימה, להסיט גוף לפנות מרחב תוך יצירת משולש ביחס ליריב, ללכוד רגל שמאל עם שמאל שלך ולבצע הטלת קרסול משכיבה. לסיים עם בעיטה ימנית למפשעה וגלגול אחורנית החוצה לעמידת קרב.


בעיטות יש לבלום עם שתי הזרועות!

4.
שלוש נעילות זרוע במצב עמידה (3)

א.
חסימה ימנית חיצונית לאגרוף ימני ישר, מכת גב כף יד נגדית שמאלית ללסת, מכת זרוע שמאל לכיפוף המרפק, לבצע נעילת זרוע, רגל ימין קרובה לבלימת בעיטה או לברכיה.

ב.
בלימת אגרוף ימני כמו תרגיל 1, צעד ברגל ימין ואגרוף ימני לצלעות, יד ימין למעלה ומתחת ליצירת "T" מעבר לשורש כף היד לנעילה, ראש למטה למנוע מכת ראש.

ג.
חסימת יד שמאל כלפי מטה לאגרוף ימין למפשעה, לבצע נעילת זרוע ישרה בליווי אגרוף שמאל, חסימת זרוע שמאלית ולקחת שמאל של היריב לביצוע נעילת זרוע ימנית עטיפה כפולה.

5.
נעילת כתף וזרוע (2)

א.
חסימת אגרוף ימני כבתרגיל 1, הגנות מימין כנגד אגרוף משמאל כשלופת מעל את זרוע שמאל, מכת גב כף יד ימנית לכתף, יד נותרת במקום, נעזרת ביד ימין שלך לנעילה מעל למרפק, רגליים מכופפות, לדחוף למעלה לחיזוק הלחץ של הנעילה, רגל ימין מעבר להגן על מפשעה.

ב.
חסימת אגרוף כבתרגיל 1, נעילת כתף וזרוע על יד שמאל, רגל שמאל מגינה על מפשעה.

6.
שלוש נעילות שורש כף היד (3)

א.
תפיסת חולצה בצד ימין, צעד לשמאל ברגל ימין תוך מכת גרזן לצוואר, יד ימין עוברת לנעילת שורש כף היד, זרת כלפי מעלה, מכופף שורש כף היד כלפי היריב ומאלצו לכרוע על ברכיו, שומר ידו קרוב לחזה.

ב.
תופס ביד ימין את שורש כף יד ימין, מחזיק עם יד שמאל, לוקח שורש כף יד שלך עם ימין, מסתובב, מצמיד מרפק למרפק, מוריד כלפי מטה ודוחף קדימה. נועל על הרצפה עם ברך בכתף.

ג.
יד ימין של היריב דוחפת את החזה, שתי ידיים אוחזות בשורש כף יד היריב ודוחפות כלפי מטה לבטן שלך, צעד ברגל ימין כשיד ימין ואז שמאל תומכת במרפק יריב, ומפעיל לחץ לשבירה כלפי הבטן למעלה. כף רגל ימין לוכדת כף רגל שמאל יריב למניעת בעיטה, ראש הצידה למניעת מכה לראש.

7.
הטלה דרך שורש כף יד עם נעילה
יריב תוקף עם סכין לסרעפת עם ימין, בלימה עם שמאל כלפי מטה, רגל ימין מסתובבת אחורנית דרך כתף ימין הצידה, לוקח שורש כף יד עם אגודל בגב היד, צועד מעט אחורנית עם רגל שמאל לאפשר בעיטת הצלפה ימנית למפתח הלב, מסובב שורש כף יד שמאל כלפי רצפה להטלה. מסיים עם נעילת יד ישרה על הרצפה, נשען על גב המרפק ליתר לחץ.

8.
הטלת רגל עם מכות תוך הישענות


חסימה ימנית עולה כנגד מכה לראש, אגרוף שמאלי לצלעות, יורד על ברך ימין


עם כף רגל מלפנים ללכוד רגל שמאל, מקיף רגל ימין עם יד ימין לאחור, דוחף

כנגד ברך עם גב הכתף כדי להוריד. מכה למפשעה, מרים רגל ימין עם יד שמאל ולוכד כנגד רגל שמאל שלך כדי למנוע בעיטה, מרפק ימני אחורי לצלעות,


אגרוף ימני אחורי לרקה, מכת גב כף יד ימנית לסטרנום, דוחף למעלה, כשרגל 


ימין מתרוממת יד הולכת מתחת לרגל לפנות, רגל שמאל עולה על יד ימין ללכוד,


אגרוף ימני לפנים.

לאימון במועדון, אם התוקף אישה או נער, לאחר אגרוף אחורי לרקה לשים יד ימין לרצפה 

כדי לדחוף למעלה, לא לדחוף למעלה על הסטרנום.

9.
שבירת חניקות על הרצפה (5)

א.
מעל לראש. דוחף במרפק להוריד ראש ולאפשר תפיסת אוזן, מושך למטה, מכת ברך ימין לראש, גלגול, מכת מרפק ימנית כלפי מטה לאף.

ב.
בצד ימין. משתמש ביד ימין לדחוף למעלה למפתח הלב, שם ברך ימין באויר, לוקח שורש כף יד ימין, כעת רגל שמאל לתוך הגרון פונה 



לנעילה נגדית , מחליף מיקום יד להבטחת אחיזה .

מתרגל גם מצד שמאל.

ג.
 על כתפיים. כשיריב מנסה לחנוק, מזדקף אחורה, מביא ברך למפשעה ודוחף מעבר לראש. פונה ימינה ומכה במפשעה.

ד.
 מעבר לרגליים. מסובב יד שמאל החוצה לנעילת כתף, לחץ קדימה, זורק כלפי מעלה למכה לראש על רצפה ומשליך שמאלה.

ה.
בין הרגליים. יד ימין לוקחת ימין ומחזיקה, מכת גב כף יד שמאלית 

ללסת, פונה כלפי מותן ימנית, כף רגל ימין למעלה לברך היריב, דוחף הלאה, רגל שמאל מעבר ומעל גרון , דוחף מטה עם רגל לנעילת מרפק כשיריב נדחף לרצפה עם פנים למטה. לשמור שיד התוקף צמודה לגרון שלך בכל העת.
10.
שבירת תפיסת שיער (2)



א.
מלפנים. צועד אחורה וימינה, יד שמאל למעלה, כף יד לכיוון פנים, יד ימין



אגודל מעל אגודל, מחזיק והולך תחת שמאל לנעילת שורש כף היד, פונה



כך ששני האגודלים מסתיימים על גב כף היד, כשנעילה מתחילה משחרר 



ימין ומרים יד כך שיריב על אצבעות כדי להימנע מבעיטה.

ב.
מאחור. מחזיק עם שתי ידיים, פונה לכיוון בוהן, יורד ופונה אחורה לתת 



מקום לבעיטת הצלפה קדמית ימנית. דוחף יד למעלה ומסובב קדימה, שומר



שיריב על בהונות להימנע מבעיטה.
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