MODERN JU-JITSU POLSKA — TECHNICZNE WYMAGANIA EGZAMINACYIJNE

-

=

UMIEJETNOSCI WSTEPNE
Wiazanie sznurem osoby obezwtadnionej
1. Wiazanie z tytu w pozycji lezagcej na brzuchu - ramiona zgiete w tokciach, zablokowane nogami w
dosiadzie / dtonie zwrécone do siebie grzbietowo / zatozenie wezta , kapitanskiego” na
nadgarstki / zatozenie petli na szyje / zwigzanie w miejscu niedostepnym dla zwigzanego /
podniesienie po kole / transportowanie trzymajac za sznur i odpychajac gtowe

Zaktadanie kajdanek osobie obezwtadnionej

1. Zaktadanie kajdanek na rece z tytu w pozycji lezacej na brzuchu od strony ramion - prawa reka
miedzy kolanami zaktadajacego kajdanki / kajdanki w prawej rece uchwycone za obrecze /
zatozenie kajdanek w kolejnosci blizsza reka (obrecz przy matym palcu) - dalsza reka (obrecz przy
kciuku) / podnoszenie po kole do siadu / podnoszenie i transportowanie dzwignig USHIRO - UDE -
GARAMI (migi)

2. Zakfadanie kajdanek na rece z tytu w pozycji lezgcej na brzuchu od strony nég - dzwignia HIZA -
GARAMI (migi) - wymuszenie przeniesienie ragk w tyti splecenia palcéw / kajdanki w prawej rece
uchwycone za obrecze / zatozenie kajdanek w kolejnosci prawa reka (obrecz przy matym palcu) -
lewa reka (obrecz przy kciuku) / chwyt prawa reka za palce - ucisk, lewa reka za lewy bark
przeciwnika / podnoszenie po kole przez siad do stania / transportowanie dzwignig USHIRO -
UDE - GARAMI (hidari)

RENZOKU - WAZA
Samoobrona z wykorzystaniem jednej reki
1. A:uderzenie SEIKEN - MAWASHI - AGO - UCHI (hidari - migi)
O: blok UCHI - UKE (migi) - zbicie URA - SOTO - UKE (migi) / wejsciem prawej reki na szyje rzut
SEOI - OTOSHI / uderzenie SHUTO - OROSHI - UCHI (migi) w szyje przeciwnika

2. A:chwyt prawa rekg za kotnierz z przodu MAE - ERI'- DORI / uderzenie SEIKEN - MAWASHI - AGO
- UCHI (hidari)
O: blok UCHI - UKE (migi) / uderzenie SHOTEI - MAWASHI - AGO - UCHI (migi) / dZzwignia MAE -
UDE - GARAMI (migi) / transportowanie / obalenie na dzwigni / kopniecie KAKATO - GERI (hidari)
w gtowe / przetoczenie przeciwnika na brzuch dociskiem prawego kolana / dZwignia UDE -
HISHIGI (migi)

3. A:kopniecie MAE - GERI (hidari - migi)
O: zbicie URA - OROSHI - UKE (migi) z odejsciem w tyt / blok GEDAN - UKE (migi) z zejsciem lewo
skos / uderzeniem przedramienia w szyje rzut O - SOTO - GURUMA / kopniecie MAE - GERI (migi)
w gfowe
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4. A:kopniecie MAWASHI - GERI (migi - hidari chudan)
O: zbicie URA - OROSHI - UKE (migi) / blok GEDAN - UKE (migi) z przechwytem / rzut O - SOTO -
GARI / uderzenie SEIKEN - OROSHI - TSUKI (migi)

Kontr techniki:

1. A1l:kopniecie MAE - GERI (migi, gyaku, chudan)
01: blok GEDAN - UKE (hidari) z zejsciem prawo skos / uderzenie SEIKEN - MAWASHI - AGO -
UCHI (migi - hidari)
A2: blok UCHI - UKE (hidari - migi) z przechwytem / kopniecie MAE - HIZA - GERI (migi)
02: zbicie URA - OROSHI - UKE oburacz / wejscie do rzutu O- SOTO - GURUMA
A3: obrét w lewo - przesuniecie prawego ramienia ponad prawym barkiem przeciwnika / rzut
HARAI - MAKIKOMI / uderzenie URA - HIGI - MAWASHI - UCHI (hidari) w gtowe / przechwyt
prawa reka prawej reki przeciwnika / podniesienie do pozycji obronnej bez zmiany chwytu /
kopniecie MAE - GERI (migi) w gtowe przeciwnika

2. Al: kopniecie MAWASHI - GERI (migi, gyaku, chudan)
01: blok SUNE - UKE / chwyt oburgcz za kotnierz z przodu RYO - ERI - DORI / uderzenie MAE -
ATAMA - TSUKI
A2: uderzenie SHOTEI - MAWASHI - AGO - UCHI (hidari)
02: wejscie do rzutu O- GOSHI
A3: rzut SUKUI - NAGE / kopniecie YOKO - GERI (migi) w gtowe

3. Al:uderzenie SEIKEN - MAWASHI - GANMEN - UCHI (migi)
01: blok MAE - ZENWAN - UKE z przechwytem ramienia przeciwnika oburgcz / kopniecie
MAWASHI - HIZA - GERI / wejscie do rzutu YAMA - ARASHI
A2: obejscie przeciwnika z jednoczesnym chwytem lewej reki za prawy rekaw przeciwnika i
uderzeniem URAKEN - SHITA - UCHI (migi) w korpus / rzut YOKO - WAKARE / uderzenie SEIKEN -
AGO - UCHI (migi) w gtowe / kopniecie MAWASHI - GERI (migi) w gtowe

4. Al:chwyt oburgcz za kotnierz z przodu RYO - ERI - DORI / uderzenie MAE - ATAMA - TSUKI
01: blok MAE - ZENWAN - UKE / uderzenie oburgcz SHOTEI - AGO - UCHI / zbicie chwytu za
kotnierz uderzeniem przedramion w dét / wejscie do rzutu MOROTE - GARI
A2: cofniecie nég / obchwyt tutowia / rzut TAWARA - GAESHI / kotyska w tyt kopniecie MAE -
GERI (migi) w gtowe

5. Al: obchwyt tutowia na ramionach z tytu USHIRO - UWATE
01: uwolnienie z obchwytu przez uniesienie ramion w gére ze skretem w prawo / uderzenie HUI -
USHIRO - UCHI (migi) / obrét w prawo z uniesieniem prawej reki przeciwnika w gére / wejscie do
rzutu MUKAE - DAOSHI
A2: obrét w lewo / uderzenie HIGI - USHIRO - UCHI (hidari) / rzut SEOI - OTOSHI z wejsciem na
prawe ramie przeciwnika / uderzenie SEIKEN - OROSHI - TSUKI (migi) w gtowe

6. Al:chwyt oburacz za rekawy z tytu USHIRO - RYO - MUNA - DORI
O1: wykrok lewg nogg w przéd z jednoczesnym uderzeniem URA - MAWASHI - GANMEN - UCHI
(migi) w korpus / przechwyt prawa reka za prawy nadgarstek przeciwnika / wejscie do rzutu
TENBIN - NAGE
A2: chwyt lewg reka z przodu za pas / ZEMPO - HIYAKU - UKEMI (razem z przeciwnikiem) /
przejscie lewg noga na prawa strone przeciwnika z jednoczesnym odepchnieciem lewa reka lewej
reki przeciwnika / uderzenie SHOTEI - OROSHI - TSUKI (migi) w gtowe

5 DAN MODERN JU-JITSU Strona 2



MODERN JU-JITSU POLSKA — TECHNICZNE WYMAGANIA EGZAMINACYIJNE

Kombinacje obron - zastosowanie pasa OBl w obronie przed atakiem przeciwnika
nieuzbrojonego:

1. A:uderzenie URA - MAWASHI - GANMEN - UCHI (migi) w gtowe po obrocie w prawo
O: blok pasem z lewa rekg uniesiong do géry ze zwrotem w prawo / zawiniecie pasa wokét reki
przeciwnika ruchem prawe;j reki / dzwignia USHIRO - UDE - GARAMI (migi) / transportowanie /
rzut URA - KATACHA / kopniecie KAKATO - GERI (migi) w gtowe

2. A:uderzenie SEIKEN - MAWASHI - GANMEN - UCHI (migi, oi)
O: blok MAE - ZENWAN - UKE ze zwrotem w lewo / uderzenie TETSUI - UCHI w zebra (migi) /
zawiniecie lewg reka pasa wokét szyi / obrét w prawo - uniesienie prawej reki / rzut HARAI -
GOSHI / przetozenie prawej reki za plecy - duszenie / kontynuujgc duszenie - zejscie do przysiadu
/ wciggniecie przeciwnika na siebie / duszenie USHIRO - DO - JIME

3. A:uderzenie SEIKEN - MAWASHI - AGO - UCHI (hidari - migi)
O: blok UCHI - UKE (migi - hidari) / zawiniecie lewa rekg pasa wokot szyi / wejscie prawa reka pod
lewq pache przeciwnika / rzut O - GOSHI / zawiniecie pasa wokot szyi prawa rekg - przechwyt
pasa lewa reka / uderzenie SEIKEN - OROSHI - TSUKI (migi) w gtowe

4. A:uderzenie SEIKEN - MAWASHI - AGO - UCHI (migi)
O: blok MAE - ZENWAN - UKE / zarzucenie pasa na kark / rzut SEOI - OTOSHI / zaciggniecie
duszenia / uderzenie TETSUI - UCHI (migi) w gtowe

5. A:uderzenie SEIKEN - AGO - UCHI (migi, oi)
O: odejsciem w tyt zarzucenie pasa od gory na reke atakujgcg / sciggniecie prawej reki do siebie -
wysuniecie lewej reki w gére z zablokowaniem prawego ramienia przeciwnika / przejscie pod
reka / obalenie przeciwnika / przetoczenie na brzuch / kopniecie KAKATO - GERI (migi) w gtowe

6. A:kopniecie YOKO - GERI (migi, chudan)
0: zejsciem w lewo zahaczenie pasem nogi od dotu / $ciggnieciem ragk do siebie chwyt nogi
pasem / rzut MAE - O - UCHI - GARI / obrotem w prawo zaplecenie pasa na prawej nodze / lewa
rekg zawiniecie pasa wokét szyi / duszenie z blokada prawa nogg plecéw przeciwnika

7. A:kopniecie URA - USHIRO - MAWASHI - GERI (migi)
O: blok MAE - ZENWAN - UKE (migi) / zaplecenie pasa wokét szyi ruchem lewej reki / rzut SEOI -
OTOSHI od strony plecéw / podnoszac sie kopniecie MAE - HIZA - GERI (migi) w gtowe do upadku
przeciwnika

8. A:kopniecie MAE - GERI (migi, chudan)
O: zwrot w prawo z jednoczesnym przechwytem nogi lewg reka od spodu / zawiniecie prawg
rekg pasa wokot nogi z jednoczesnym podcieciem KO - SOTO - GARI / kopniecie KAKATO - GERI
(hidari) w korpus / klek lewym kolanem na brzuchu przeciwnika / chwyt prawg reka za lewa
stope przeciwnika - przeniesienie jej pod zgiecie kolanowe prawej nogi - zgiecie kolanowe nad
prawg stopg / przetozenie pasa prawa reka dookota lewej nogi przeciwnika / przetozenie
prawego korca pasa przez oczko lewej strony - zaciggniecie - chwyt lewga reka / odchodzac w tyt
przetoczenie przeciwnika na brzuch / przetozenie wolnego korica pasa pod pasem przeciwnika -
naciggniecie / przetozenie oczka wolnego kornca na nogi / wejscie na obie rece przeciwnika /
dzwignia MOROTE - UDE - HISHIGI
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Kombinacje obron - zastosowanie pasa OBl w obronie przed atakiem przeciwnika uzbrojonego:
1. A: uderzenie patka z géry (migi, oi)

O: blok JODAN - UKE (migi) ze zwrotem w prawo / zawiniecie pasa wokot szyi ruchem lewej reki

od lewej strony / $ciggnieciem rak do siebie - duszenie / kopniecie prawa noga w zgiecie

kolanowe lewej nogi przeciwnika / obalenie na plecy / kopniecie KAKATO - GERI (migi) na gtowe /

przydepniecie reki uzbrojonej / przejecie patki

2. A:uderzenie patka z géry (migi, oi)
O: prawa reka przetozona przez oczko pasa / blok JODAN - UKE (migi) ze zwrotem w prawo /
zawiniecie pasa prawa reka wokét reki przeciwnika / przejscie pod reka w tyt z obrotem w lewo /
zaplecenie pasa wokot lewej reki przeciwnika / zaplecenie pasa wokot gtowy przeciwnika /
nadepniecie prawg nogg na gérng czes¢ prawej tydki przeciwnika / pchniecie kolanem w przéd do
lezenia przodem / duszenie / przejecie pafki

3. A:uderzenie patka z géry (migi, oi)
O: blok gérny napietym pasem ze zwrotem w prawo / zawiniecie pasa prawa rekg wokoét reki
przeciwnika / zawiniecie prawa rekg pasa wokot szyi / dociggniecie pasa prawa reka - chwyt /
wejscie lewg rekg w lewe zgiecie tokciowe przeciwnika - dZwignia / transportowanie / przejecie
patki

4. A:uderzenie okrezne patkg do wewnatrz (migi, oi)
O: uderzenie wolnym koricem pasa w reke uzbrojong ze zwrotem w lewo do wytrgcenia patki /
uderzenie wolnym koricem pasa na odlew w korpus / zawiniecie prawg rekg sznura wokoét szyi /
rzut HARAI - GOSHI / duszenie / przejecie pafki

5. A:uderzenie patkg na odlew (migi, oi)
O: prawa reka przetozona przez oczko pasa / blok MAE - ZENWAN - UKE (migi) ze zwrotem w
prawo / zarzucenie pasa na szyje przeciwnika ruchem prawej reki / wejscie za plecy / kopniecie
prawg noga w zgiecie kolanowe prawej nogi przeciwnika / obalenie / przetoczenie na brzuch /
duszenie pasem z jednoczesnym zablokowaniem reki uzbrojonej prawg stopg / przejecie pafki

Kombinacje obron przed atakiem pasem OBI:

1. A: duszenie krzyzowe pasem z przodu - prawy koniec w gorze
O: pochylenie gtowy / dzwignia WAKI - GATAME (migi) / pchniecie biodrem w lewo / obalenie /
dzwignia UDE - HISHIGI (migi) / uderzenie SHOTEI - OROSHI - TSUKI (migi) w gtowe / przejecie
pasa

2. A:duszenie krzyzowe pasem z przodu - prawy koniec w gorze
O: pochylenie gtowy / jednoczesne uderzenie SHOTEI - AGO - UCHI (hidari) i SHOTEI - GEDAN -
UCHI (migi) w krocze / wejscie lewga reka w zgiecie tokciowe prawe;j reki - docisk / wejscie prawg
reka w zgiecie tokciowe lewej reki - podbicie / rzut TAl - OTOSHI / kopniecie MAE - GERI (migi) w
gtowe / przejecie pasa

3. A:duszenie krzyzowe pasem z boku (z lewej strony - prawa reka nad lewg)
O: pochylenie gtowy / uderzenie TETSUI - UCHI (hidari) w korpus przeciwnika / chwyt oburacz za
lewa dton przeciwnika / obalenie dZzwignig KOTE - GAESHI / przetoczenie dociskiem lewego
kolana / dZzwignia UDE - HISHIGI (hidari) / przejecie pasa
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4. A:duszenie krzyzowe pasem z tytu
O: pochylenie gtowy / wykrok prawg nogg w przéd / uderzenie URA - MAWASHI - GANMEN -
UCHI (hidari) w korpus / rzut MOROTE - GARI / uderzenie SEIKEN - OROSHI - TSUKI (migi) w
krocze / przerzucenie prawej nogi w lewo / kopniecie KAKATO - GERI (migi) w gtowe / przejecie
pasa

5. A:duszenie krzyzowe pasem z tytu
O: pochylenie gtowy / wykrok prawg nogg w przéd / uderzenie TETSUI - UCHI (hidari) w korpus /
zagarniecie lewg reka od gory ramion przeciwnika / rzut HARAI - GOSHI / kopniecie MAWASH] -
GERI (migi) w gtowe / przejecie pasa

6. A:duszenie krzyzowe pasem z tytu
O: pochylenie gtowy / wykrok lewg nogg w przdd / uderzenie TETSUI - UCHI (migi) w korpus / rzut
TAl - OTOSHI z chwytem za pas / kopniecie KAKATO - GERI (hidari) w gtowe / przejecie pasa

Kombinacje obron przed zagrozeniem bronig palna krétka:

1. A: pistolet z przodu na wysokosci glowy chwyt prawa reka
O: powolne uniesienie rgk w gore / zejscie tutowia z linii strzatu - chwyt lewa rekg od wewnatrz
nachwytem za pistolet z jednoczesnym Sciggnieciem prawej reki po przedramieniu od zewnatrz
w kierunku broni / przejecie broni / kopniecie MAE - GERI (migi) do upadku przeciwnika /
wymuszenie zagrozeniem uzycia broni przetoczenia na brzuch i ustawieniem sie w pozycji do
zatozenia kajdanek przez bronigcego sie (rece i nogi szeroko, gtowa skierowana w lewo tak, aby
przeciwnik nie widziat bronigcego sie)

2. A: pistolet z przodu na wysokosci gtowy chwyt prawg reka
O: powolne uniesienie rgk w gore / zejscie tutowia z linii strzatu - chwyt lewa reka od spodu za
pistolet z jednoczesnym sciggnieciem prawej reki po przedramieniu od wewnatrz w kierunku
broni / przejecie broni wytamaniem pistoletu w kierunku przeciwnika / wymuszenie zagrozeniem
uzycia broni pofozenia sie na brzuchu i ustawienia sie w pozycji do zatozenia kajdanek przez
drugg osobe (rece i nogi szeroko, gtowa skierowana w lewo tak, aby przeciwnik widziat
bronigcego sie)

3. A: pistolet przytozony do korpusu z przodu chwyt prawa reka
O: powolne uniesienie rgk / zwrotem w prawo przechwyt broni oburacz / rzut lub obalenie KOTE
- GAESHI / przetoczenie przeciwnika na brzuch dociskiem prawego kolana / dzwignia UDE -
HISHIGI (migi) / przejecie broni

4. A: pistolet z boku z prawej strony na wysokosci glowy chwyt prawa reka
O: powolne uniesienie rgk / zwrot w prawo z przechwytem oburgcz prawej reki przeciwnika pod
lewq pache / dzwignig WAKI - GATAME sprowadzenie do parteru / prawe ramie przeciwnika
$cisle docisniete do ciata / uderzenie URA - HIGI - MAWASHI - UCHI (hidari) w gtowe / przechwyt
lewa reka prawej dtoni przeciwnika / przejecie broni / przeskokiem zmiana ustawienia nég /
wejscie kolanami na przeciwnika - przyjecie pozycji do zatozenia kajdanek

5. A: pistolet z boku z lewej strony na wysokosci gtowy chwyt prawg reka
O: powolne uniesienie rgk / zwrot w lewo z jednoczesnym przechwytem lewg rekg prawej reki
przeciwnika / uderzenie HIJI - MAWASHI - UCHI (migi) / chwyt prawg rekg od zewnatrz za zgiecie
tokciowe prawego ramienia przeciwnika / dZwignig obalenie / przetoczenie przeciwnika na
brzuch obrotem w prawo / docisk prawego ramienia kolanami / przejecie broni prawa reka /
uderzenie TETSUI - UCHI (migi) w gtowe
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6. A: pistolet z tytu na wysokosci gtowy chwyt prawg reka
O: powolne uniesienie rgk / zwrot w prawo po lufie / zbicie grzbietem prawej reki prawej reki
przeciwnika w bok z jednoczesnym przechwytem za dton i wejsciem lewej reki w zgiecie fokciowe
prawego ramienia przeciwnika / przeniesienie prawego ramienia za plecy — przejecie broni lewa
reka / obrotem w lewo rzut przez podbicie biodrem na dzwigni KUZURE - KOTE - GAESHI /
kopniecie MAE - GERI (migi) w glowe

7. A:pistolet z tytu przytozony do plecéw (chwyt prawa reka)
O: powolne uniesienie rgk / zwrot po lufie w lewo / przechwyt reki uzbrojonej pod pache / rzut O
- SOTO - GURUMA z uderzeniem prawym przedramieniem w szyje / przetoczenie przeciwnika na
brzuch dociskiem prawego kolana / przejecie broni / dZzwignia UDE - HISHIGI (migi)

8. A: pistolet z tytu przytozony do plecéw z prawej strony (chwyt prawa rekg) z jednoczesnym
duszeniem lewym przedramieniem
O: uderzenie prawym tokciem w reke uzbrojong - przeniesienie w bok / chwyt lewa rekg za prawy
rekaw / rzut O - GOSHI / reka uzbrojona pod pachg prawej reki Scisle docisnieta do ciata /
przetoczenie przeciwnika na brzuch dociskiem prawego kolana / dzwignia UDE - HISHIGI (migi) /
przejecie broni

KUMITE

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

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

3. Walka sparingowa:

e 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 kopniec¢ - 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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