MODERN JU-JITSU POLSKA — TECHNICZNE WYMAGANIA EGZAMINACYIJNE

-

D

NAGE - WAZA
Rzuty:
e MUKAE - DAOSHI
e URA-KATAHA
e SHIHO - KOSHI - NAGE
e TENBIN - NAGE

RENRAKU - WAZA
Zmiana techniki rzutu po zablokowaniu poprzedniego:
1. A:uderzenie SEIKEN - MAWASHI - GANMEN - UCHI (migi)
O: blok MAE - ZENWAN - UKE z wejsciem w przod prawg nogg / uderzenie URA - HIJI - MAWASHI
- UCHI (migi) w korpus / rzut IPPON - SEOI - NAGE / obrotem w lewo rzut MOROTE - GARI /
uderzenie SEIKEN - OROSHI - TSUKI (migi) w krocze / kopniecie KAKATO - GERI (migi) z doskoku w
gtowe

2. A:uderzenie TETSUI - UCHI (migi) w gtowe
O: blok JODAN - UKE (hidari) / rzut KATA - GURUMA / rzut KUCHIKI - DAOSHI / uderzenie SEIKEN
- OROSHI - TSUKI (migi) w gtowe / kopniecie MAE - GERI (migi) w gtowe

3. A: kopniecie MAE - GERI (migi)
O: blok GEDAN - UKE (hidari) z zejsciem prawo skos / rzut O - UCHI - GARI / rzut UCHIMATA /
uderzenie TETSUI - UCHI (migi) w gtowe / kopniecie MAWASHI - GERI (migi) w gtowe

4. A:uderzenie SEIKEN - MAWASHI - AGO - UCHI (hidari - migi)
O: blok UCHI - UKE (migi - hidari) z przechwytem / kopniecie MAE - HIZA - GERI (migi) / rzut
UCHIMATA / rzut SUMI - GAESHI / przewrotem w tyt przez bark wejscie do dosiadu / uderzenie
HIGI - MAWASHI - UCHI (migi) w gtowe / uderzenie TETSUI - UCHI (migi) w gtowe

5. A:kopniecie MAE - HIZA - GERI (migi) / uderzenie SEIKEN - MAWASHI - AGO - UCHI (migi)
O: zbicie oburgcz URA - OROSHI - UKE / blok UCHI - UKE (hidari) z przechwytem / chwyt prawg
reka za prawg noge przeciwnika / rzut KUCHIKI - DAOSHI / rzut TANI - OTOSHI / uderzenie
SEIKEN - AGO - UCHI (migi) w gtowe / kopniecie MAWASHI - GERI (migi) w gtowe

6. A:obchwyt na ramionach z tytu USHIRO - UWATE
O: kopniecie KAKATO - GERI (migi) w podudzie prawej nogi przeciwnika / wyjscie z obchwytu
przez obnizenie tutowia ruchem wahadtowym w lewo / rzut O - SOTO - GARI / rzut HARAI -
MAKIKOMI / uderzenie URA - HIJI - MAWASHI - UCHI (hidari) w korpus / podparciem lewej reki
wejscie do kleku na lewym kolanie - uderzenie SHOTEI - OROSHI — TSUKI (migi)
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RENZOKU - WAZA

Zmiana techniki dzwigni:

1. A: chwyt prawg reka za prawg reke DOSOKUTE - DORI / uderzenie SEIKEN - MAWASHI - AGO -
UCHI (hidari)
O: zbicie URA - SOTO - UKE (hidari) / przechwyt prawej reki przeciwnika / rzut DE - ASHI - BARAI /
dzwignia TATE - HISHIGI (migi) / przejscie do dZzwigni UDE - HISHIGI - JUJI - GATAME (migi) /
przejscie do dZzwigni KUZURE - JUJI - GATAME (migi) / zwolnienie ucisku szyi stopg / podniesienie
z kleku / przetoczenie przeciwnika dociskiem prawego kolana / dZzwignia GYAKU - ASHI - UDE -
GARAMI (migi)

2. A: kopniecie MAWASHI - GERI (migi, jodan)
O: blok MAE - ZENWAN - UKE z wejsciem w przdd prawg nogg / rzut MOROTE - GARI /
zablokowanie lewej stopy pod prawg pachg - zatozenie , klucza” / dzwignia ASHI - HISHIGI /
obrotem w lewo przetoczenie przeciwnika na brzuch / dzwignia SABONE - NO - REB / obrotem w
prawo dzwignia HIZA - GARAMI (hidari) / przechwyt prawej dtoni przeciwnika / dZzwignia UDE -
HISHIGI (migi) / przejscie do dZzwigni URA - KOTE - GARAMI (migi) z zejsciem lewym kolanem na
podtoze / podnoszenie / transportowanie / obalenie / przejscie prawa nogg za gtowe przeciwnika
/ diwignia GYAKU - TATE - HISHIGI (migi)

Kombinacje obron - zastosowanie rzutéw na dZzwigni w obronach przed atakiem patka:

1. A:uderzenie patka z géry (migi)
O: blok JODAN - UKE (migi) z obrotem w prawo / rzut MUKAE - DAOSHI / chwytem prawej reki
przetoczenie na brzuch dociskiem do lewego podudzia / dZwignia UDE - HISHIGI / przejecie patki
/ uderzenie patka w gtowe

2. A:okrezne uderzenie patka (migi)
O: blok MAE - ZENWAN - UKE z wejsciem w przdd prawej nogi i przechwytem ramienia /
kopniecie MAWASHI - HIZA - GERI (migi) / dZzwignia USHIRO - UDE - GARAMI (migi) / obrotem w
prawo rzut URA - KATAHA / uderzenie SEIKEN - OROSHI - TSUKI (migi) w gtowe / przetoczenie
przeciwnika na brzuch dociskiem prawego kolana / przejecie patki lewa reka / dZzwignia GYAKU -
ASHI - UDE - GARAMI (migi) / przetozenie patki do prawej reki - uderzenie w gtowe

3. A:uderzenie patka z géry (migi)
O: blok JODAN - UKE (hidari) w wejsciem w przdd i przechwytem / uderzenie SHOTEI - JODAN -
TSUKI (migi) / przechwyt prawa reka prawej reki przeciwnika opuszczajac ja w dét / rzut SHIHO -
KOSHI - NAGE / dzwignia UDE - OSAE (migi) / uderzenie SEIKEN - OROSHI - TSUKI (migi) /
przejecie patki / przetoczenie przeciwnika na brzuch dociskiem prawego kolana / przejscie lewg
stopa pod szyje przeciwnika - dZwignia KUZURE - WAKI - GATAME (migi) / uderzenie patkg w
glowe

4. A:okrezne uderzenie patkg na odlew (migi)
O: blok MAE - ZENWAN - UKE z przechwytem / uderzenie URAKEN - AGO - UCHI (hidari) / rzut
TENBIN - NAGE / przetoczenie przeciwnika na brzuch dociskiem prawego kolana / dZwignia UDE -
HISHIGI (migi) / przejecie patki lewa reka / dZzwignia ASHI - UDE - GARAMI (migi) / przetozenie
patki pod szyje - ucisk

Kombinacje obron - zastosowanie rzutéw na dzwigni w obronach przed atakiem kijem:

1. A:okrezne uderzenie kijem na odlew
O: blok MAE - ZENWAN - UKE z przechwytem i obrotem w prawo / rzut MUKAE - DAOSHI /
chwytem prawej reki przetoczenie na brzuch dociskiem prawego kolana / dZzwignia UDE - HISHIGI
(migi) / przejecie kija / uderzenie lewym koricem kija w gtowe
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2. A:uderzenie kijem z géry
O: zbicie URA - SOTO - UKE z zejsciem lewo skos / wytrgcenie kija kopnieciem KAKATO - GERI
(migi) / kopniecie MAWASHI - HIZA - GERI (migi) / dZzwignia USHIRO - UDE - GARAMI (migi) /
obrotem w prawo rzut URA - KATAHA / uderzenie SEIKEN - OROSHI - TSUKI (migi) w gtowe /
kopniecie KAKATO - GERI (migi) w gtowe / podniesienie kija

3. A:uderzenie kijem z géry
O: blok JODAN - UKE (migi) z wejsciem w przdd i przechwytem / uderzenie SHOTEI - MAWASHI -
AGO - UCHI (hidari) w gtowe / rzut SHIHO - KOSHI - NAGE / przetoczenie przeciwnika na brzuch
dociskiem prawego kolana / dzwignia UDE - HISHIGI (migi) / przejecie kija / uderzenie kijem w
gory w gtowe

4. A:okrezne uderzenie kijem
O: blok MAE - ZENWAN - UKE z wejsciem w przod i przechwytem / uderzenie HIJI - USHIRO - UCHI
(migi) / rzut TENBIN - NAGE / kopniecie KAKATO - GERI (hidari) / przejecie kija / okrezne
uderzenie kijem w gtowe

Kombinacje obron przed atakiem kijem:

1. A: uderzenie kijem z gory
O: zbicie URA - SOTO - UKE (hidari) z zejsSciem w lewo / uderzenie oburgcz w uszy / duszenie
HADAKA - JIME ze sprowadzeniem do parteru / kontynuacja duszenia z przejsciem do duszenia
USHIRO - DO - JIME na przepone z zablokowaniem ragk przeciwnika

2. A: okrezne uderzenie kijem
O: blok MAE - ZENWAN - UKE z przechwytem / uderzenie URA - HIGI - MAWASHI - UCHI (migi) w
gtowe / rzut HARAI - GOSHI z wejsciem na szyje / przetoczenie przeciwnika na brzuch dociskiem
prawego kolana / dzwignia UDE - HISHIGI (migi) / przejecie kija / uderzenie lewym koricem kija w
glowe

3. A:okrezne uderzenie kijem
O: zbicie URA - OROSHI - UKE (hidari) z wejsciem na obie rece przeciwnika / rzut YAMA - ARASHI /
przetoczenie na brzuch dociskiem prawego kolana / dZwignia UDE - HISHIGI (migi) / przejecie kija
/ uderzenie kijem z géry w gtowe

4. A:okrezne uderzenie kijem na odlew
O: blok MAE - ZENWAN - UKE z przechwytem blizszej reki / kopniecie MAWASHI - HIZA - GERI
(migi) / obrotem w prawo sprowadzenie do parteru dociskiem tokcia / dZzwignia UDE - HISHIGI
(migi) / przejecie kija

Kombinacje obron - zastosowanie kija HANBO przed atakiem przeciwnika nieuzbrojonego:

1. A:chwyt oburacz za rece z przodu w dolnym potozeniu RYOTE - DORI
O: cofniecie prawej nogi / kopniecie MAE - GERI (migi) w korpus / przektadajgc kij od zewnatrz, z
prawej strony, nad rekoma przeciwnika, przechwyt lewg rekg - zerwanie chwytu pchnieciem w
dot / pchniecie kijem w korpus do obalenia przeciwnika

2. A:chwyt oburacz za ubranie z przodu RYO - ERI - DORI
O: zbicie chwytu uderzajac kijem z géry w nadgarstki przeciwnika / przetozenie kija na kark -
zablokowanie lewego korica pod prawa pachg / ucisk - transportowanie
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3. A: obchwyt pod ramionami z przodu MAE - SHITATE
O: wyjscie lewg noga w przdd / przetozenie kija na kark - ucisk do zwolnienia obchwytu /
kopniecie KIN - GERI (migi) w krocze / przetozenie kija pod lewe ramie przeciwnika - dZwignia
USHIRO - UDE - GARAMI (migi) wykonana kijem / obrotem w lewo sprowadzenie do parteru /
kontynuacja dzwigni z zablokowaniem ugietego ramienia prawym kolanem

4. A:obchwyt naramionach z przodu MAE - UWATE
O: ucisk prawym koricem kija na dolny odcinek kregostupa chwytem oburacz / przetozenie kija
nad lewym barkiem przeciwnika / kopniecie MAWASHI - HIZA - GERI (hidari) / sprowadzenie do
parteru dZzwignig na lewe ramie / dZwignia UDE - HISHIGI (hidari)

5. A:duszenie palcami z przodu MAE - JIME
O: zbicie duszenia uderzeniem kija z géry / kopniecie KIN - GERI (hidari) w krocze / obrotem w
lewo uderzenie kijem w gtowe z goéry / kopniecie MAE - GERI (migi) w korpus do upadku
przeciwnika

6. A:uderzenie SEIKEN - MAWASHI - AGO - UCHI (migi)
O: blok UCHI - UKE kijem - prawa reka u géry / wcisniecie lewego korica kija w zgiecie tokciowe -
prawym koricem wejscie na kark / dociskiem prawego korca kija w dét - kopniecie MAE - HIZA -
GERI (migi) w gtowe / kopniecie MAE - HIZA - GERI (hidari) w korpus / obalenie przeciwnika /
okrezne uderzenie kijem w gtowe (chwytem jednoracz - migi)

7. A:uderzenie SEIKEN - AGO - UCHI (hidari-migi)
O: pchniecie lewym koricem kija w korpus - utrzymujgc bezpieczny dystans od przeciwnika /
chwytajac kij oburacz zejscie lewo skos - uderzenie prawym koricem kija w korpus / uderzenie
lewym koricem kija na odlew w gtowe chwytem jednorgcz / kopniecie MAE - GERI (hidari) w
korpus do upadku przeciwnika

8. A:kopniecie MAE - GERI (migi, chudan)
O: zwrot w prawo - uniesienie lewej reki w gore - blok kijem od zewnatrz / wejscie lewym
koricem kija na szyje / rzut DE - ASHI - BARAI / obrotem w prawo zejscie do kleku na prawym
kolanie / uderzenie kijem w gtowe chwytem oburgcz / podnoszac sie z kolana - kopniecie MAE -
GERI (migi) w gtowe

9. A:kopniecie MAWASHI - GERI (migi, chudan)
O: wejscie prawg nogg w przdd - uniesienie lewej reki w goére - blok kijem / uderzenie prawym
koricem kija w gtowe / oparcie prawego korica kija na szyi / rzut O - SOTO - GARI / kopniecie
MAWASHI - GERI (migi) w gtowe

10. A: kopniecie SOTO - MAWASHI - GERI (hidari, jodan)
O: wejscie lewg nogg w przdd - uniesienie prawej reki w goére - blok kijem / zwrot w lewo -
zamach kijem za gtowe - chwyt oburgcz - uderzenie z géry w gtowe / kopniecie MAE - GERI
(hidari) w korpus do upadku przeciwnika / kopniecie KAKATO - GERI (migi) z doskoku

11. A: kopniecie MAE - GER (hidari, chudan)
O: cofniecie prawej nogi - blok dolny kijem / pchniecie lewym koricem kija w korpus / obrét w
prawo - uderzenie prawym koricem kija w korpus / wejscie lewej nogi w przdd - okrezne
uderzenie lewym koricem kija w gtowe / chwyt lewa reka za prawy bark / podciecie lewg nogg
prawej nogi przeciwnika / obrét w prawo / uderzenie lewym koricem kija w gtowe chwytem
jednoracz
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12. A: chwyt prawa reka za ubranie z tytu MUNA - DORI
O: obrét w lewo / uderzenie lewym koricem kija w korpus / wejscie lewej reki pod prawg reke
przeciwnika / przetozenie kija od zewnatrz - chwyt lewgq reka za kij / dociskiem na ramie
sprowadzenie do parteru / obrotem w prawo przetoczenie przeciwnika na brzuch / zablokowanie
ugietego ramienia przeciwnika lewym kolanem / wyciagniecie kija

13. A: obchwyt pod ramionami z tytu USHIRO - SHITATE
O: uderzenie USHIRO - ATAMA - TSUKI w gtowe / odstawienie prawej nogi w tyt za przeciwnika /
wejscie prawym koncem kija pod zgiecia kolanowe przeciwnika / rzut SUKUI - NAGE / kopniecie
KAKATO - GERI (migi) zamachowe w korpus

14. A: obchwyt na ramionach z tytu USHIRO - UWATE
O: ucisk kijem na gérng dton przeciwnika / chwyt lewg rekg za lewy nadgarstek przeciwnika /
wyjscie z obchwytu pod lewa reka przeciwnika z jednoczesnym uderzeniem kijem w korpus /
wejscie kijem pod lewg pache przeciwnika / obalenie blokadg barku w przéd / dZzwignia UDE -
HISHIGI (hidari)

15. A: duszenie przedramieniem z tytu HADAKA - JIME (migi)
O: skret w lewo / uderzenie lewym koricem kija w korpus / chwyt prawa rekg za prawe ramie
przeciwnika / rzut SEOI - OTOSHI z wejsciem na ramie / podnoszac sie z kleku kopniecie KAKATO -
GERI (migi) w gtowe

Kombinacje obron przed atakiem dwdch napastnikéw nieuzbrojonych:

1. A:1)chwyt oburgcz za prawg reke z boku RYOTE - IPPO - DORI / 2) chwyt oburacz za lewa reke z
boku RYOTE - IPPO - DORI
0O1: kopniecie YOKO - GERI (migi, chudan) do odepchniecia przeciwnika
02: przechwyt lewa reka za prawg reke przeciwnika / uderzenie HIJI - MAWASHI - UCHI w glowe
/ chwyt prawa rekg za bark - rzut YAMA - ARASHI / kopniecie MAWASHI - GERI (migi) w gtowe
A: 3) kopniecie MAWASHI - GERI (migi)
03: zejsciem prawo skos - blok GEDAN - UKE (hidari) ze zbiciem URA - OROSHI - UKE (migi) z
przechwytem nogi / rzut O - UCHI - GARI / uderzenie SEIKEN - OROSHI - TSUKI w krocze /
przerzucenie nogi w prawo / kopniecie KAKATO - GERI (migi) w gtowe z doskoku

2. A:1) chwyt oburgcz za ubranie z przodu RYO - ERI - DORI / 3) kopniecie MAE - HIZA - GERI (migi)
2) préba wejscia do duszenia przedramieniem z tytu
O1: chwyt za ubranie z przodu
02: kopniecie USHIRO - GERI (migi)
03: zbicie URA - OROSHI - UKE oburgcz / chwyt prawg rekg za szyje - duszenie / rzut TAl - OTOSHI
/ kopniecie KAKATO - GERI (hidari) w gtowe
A: 4) uderzenie SEIKEN - MAWASHI - GANMEN - UCHI (migi) z nabiegu
04: blok UCHI - UKE (hidari) z przechwytem i zejscie z linii / rzut SASAE - TSURI - KOMI - ASHI z
uderzeniem otwartg dtonig w gtowe / uderzenie SEIKEN - OROSHI - TSUKI (migi) w gtowe /
kopniecie MAE - GERI (migi) w glowe

3. A:1) obchwyt pod ramionami z przodu MAE - SHITATE z wyniesieniem w gore
01: uderzenie oburgcz w uszy / uderzenie MAE - ATAMA - TSUKI w gtowe / obrotem w lewo rzut
SEOI - OTOSHI / uderzenie TETSUI - UCHI (migi) w gtowe / kopniecie MAE - GERI (migi) w gtowe
A: 2) uderzenie SEIKEN - AGO - UCHI (hidari - migi) / kopniecie SOTO - MAWASHI - GERI (migi)
O: zbicie URA - SOTO - UKE (migi - hidari) / rotacja w lewo / rzut MAE - MOROTE - GARI /
kopniecie KAKATO - GERI (hidari) w gtowe
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4. A:1) obchwyt na ramionach z przodu MAE - UWATE
O: uderzenie MAE - ATAMA - TSUKI / wyjscie z obchwytu przez obnizenie tutowia / rzut USHIRO -
GOSHI / uderzenie SHOTEI - OROSHI - TSUKI (migi) w gtowe / kopniecie KAKATO - GERI (migi) w
glowe
A: 2) kopniecie YOKO - GERI (migi)
O: blok GEDAN - UKE (migi) z zejsciem lewo skos i przechwytem / rzut KO - SOTO - GARI /
kopniecie MAE - GERI (migi) w gtowe

Wspétdziatanie w obezwtadnieniu przeciwnika atakujgcego osobe postronng:
1. A: uderzenie SEIKEN - MAWASHI - AGO - UCHI (hidari - migi)

e podejscie od tytu / wejscie blizszego przedramienia pod przedramie przeciwnika / dociskiem
dalszej reki wejscie do dzwigni USHIRO - UDE - GARAMI / transportowanie

e podejscie od tytu / wejscie dalszego przedramienia pod przedramie przeciwnika / dociskiem
blizszej reki wejscie do dZzwigni GYAKU - USHIRO - UDE - GARAMI / chwyt blizsza reka za noge
od wewnatrz / transportowanie

e podejscie od tytu / chwyt oburgcz za nadgarstek przeciwnika - wejsciem w przéd - dzwignia
WAKI - GATAME / przejscie do dzwigni KOTE - GARAMI / transportowanie

e podejscie od tytu / chwyt dalszg rekg za nadgarstek przeciwnika - blizszg docisk tokcia /
sprowadzenie do parteru z zablokowaniem nog przeciwnika / dZzwignia UDE - HISHIGI /
podnoszenie:
a) dzwignig USHIRO - UDE - GARAMI / transportowanie
b) dzwignig GYAKU - USHIRO - UDE - GARAMI / transportowanie
c) dZzwignig KOTE - GARAMI / transportowanie

KUMITE

1. Walka w zmiennej sytuacji zagrozenia (4 atakujacych, w tym uzbrojeni w patke, kij i n6z)

2. Walka w zmiennej sytuacji zagrozenia - wykorzystanie kija w samoobronie (4 atakujacych, w tym
uzbrojeni w patke, kij i n6z2)

3. Walka sparingowa:
techniki:
- kontrolowane uderzenia i kopniecia z dystansu i w zwarciu, z chwytem za ciato lub bluze -
walczacy wyposazeni w napiestniki i ochraniacze golen - stopa
- rzuty, obalenia, trzymania, dZzwignie, duszenia

e obszar uderzen i kopnie¢ - korpus, uda

e czas walki- 20 minut.

TEST TAMESHI - WARI
Préba sity i techniki uderzenia - wg uznania egzaminatora - rozbicie deski/ek, dachéwek,
bloczkéw betonowych itp.
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