MODERN JU-JITSU POLSKA — TECHNICZNE WYMAGANIA EGZAMINACYJNE
SYSTEM MtODZIEZOWY
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6 KYU
1 ZALICZENIE

UMIEJETNOSCI WSTEPNE
e znajomosc¢ powierzchni atakujgcych: ATAMA (gtowa), SHOTEI (podstawa dtoni).

ATEMI - WAZA
Uderzenia:
e MAE - ATAMA - TSUKI (uderzenie gtowa w przéd),
e USHIRO - ATAMA - TSUKI (uderzenie gtowg w tyt),
e SHOTEI - MAWASHI - AGO - UCHI (oi, gyaku okrezne uderzenie podstawa dtoni w gtowe).

NAGE - WAZA
Obalenia:
e ,haczeniem” O - UCHI - GARI.
Rzuty:
e O-GOSHI (rzut przez duze biodro),
e SOTO - MAKIKOMI (rzut poswiecenia przez rolowanie).

KANSETSU - WAZA
Dzwignie:
e KOTE - GARAMI (dzwignia na stawy nadgarstka dociskiem dtoni),
e URA-KOTE - GARAMI (odwrotna dZwignia na stawy nadgarstka dociskiem dtoni),
e KUZURE - WAKI - GATAME (potréjna dzwignia na ramie w oparciu o noge).

RENZOKU - WAZA
1. A:obchwyt na ramionach z przodu MAE - UWATE
O: oburacz uderzenie SHUTO - HIZO - UCHI z odejsciem w tyt / oburgcz chwyt za plecy / kopniecie
MAE - HIZA - GERI (migi) w korpus / rzut O - GOSHI / przetoczenie przeciwnika na brzuch
dociskiem reki / dZzwignia UDE - HISHIGI (migi) / przejscie do dZwigni KOTE - GARAMI (migi) —
wejsciem fokcia na szyje podnoszenie - transportowanie

2. A:obchwyt na ramionach z przodu MAE - UWATE
O: uderzenie MAE - ATAMA - TSUKI / obalenie O - UCHI - GARI / kopniecie YOKO - GERI (migi) w
glowe

3. A:obchwyt pod ramionami z przodu MAE - SHITATE
O: uderzenie SHOTEI - MAWASHI - AGO - UCHI oburgcz w uszy / uderzenie MAE - ATAMA - TSUKI
/ przechwyt lewa reka za gtowe z tytu - prawg reka za brode z przodu - obalenie skretem tutowia
w lewo / przechwyt prawej reki przeciwnika - przetoczenie na brzuch dociskiem kolana /
przejsciem lewej stopy pod szyje przeciwnika dzwignia KUZURE - WAKI - GATAME (migi)
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4.

A: obchwyt pod ramionami z przodu MAE - SHITATE
O: przechwyt lewa reka za gtowe z tytu - prawa reka nacisk na podstawe nosa - obalenie z
wejsciem w przdd / kopniecie KAKATO - GERI (migi) w glowe

A: obchwyt na ramionach z tytu USHIRO - UWATE

O: kopniecie KAKATO - GERI (migi) w stope przeciwnika / wyjscie z obchwytu przez obnizenie

tutowia ruchem wahadtowym - rzut O - SOTO - GARI / dZwignia UDE - HISHIGI - JUJI - GATAME
(migi) / kopniecie KAKATO - GERI (hidari) w gtowe / przewrdt w tyt przez bark z przejsciem do
pozycji obronnej

A: obchwyt na ramionach z tytu USHIRO - UWATE
O: uderzenie USHIRO - ATAMA - TSUKI / zerwanie obchwytu - kopniecie USHIRO - GERI (migi) / po
obrocie w prawo kopniecie SOTO - MAWASHI - GERI (hidari) w gtowe do upadku przeciwnika

A: obchwyt pod ramionami z tytu USHIRO - SHITATE

O: obrotem w prawo uderzenie URA - HIJI - MAWASHI - UCHI (migi w gtowe) / rzut SOTO -
MAKIKOMI / uderzenie URA - HIJI - MAWASHI - UCHI (hidari) / podparciem lewej reki przejscie do
kleku jedno n6z nad przeciwnikiem / uderzenie SEIKEN - OROSHI - TSUKI (migi)

A: obchwyt pod ramionami z tytu USHIRO - SHITATE na zaktadke prawa reka na lewej

O: chwyt prawag reka za ramie przeciwnika - lewa reka uderzenie piescig w grzbiet dfoni —
przechwyt - zerwanie chwytu / obrotem w prawo wyjscie z obchwytu / przejscie do dzwigni URA
- KOTE - GARAMI - transportowanie

RENZOKU - NE - WAZA

Kombinacje obron w parterze:

A: duszenie palcami z przodu MAE - JIME kleczagc miedzy nogami

O: pochylenie gtowy w przéd / chwyt prawg reka za prawg reke przeciwnika - uderzenie SHOTEI -
MAWASHI - AGO - UCHI (hidari) - skret bioder w prawo - oparcie prawej stopy na biodrze
przeciwnika / odepchnieciem biodra obalenie przeciwnika na brzuch / przetozenie lewej stopy
pod brode przeciwnika / dzwignia KUZURE - WAKI — GATAME (migi)

RENZOKU - COMBAT - WAZA

Kombinacje obron przed atakiem patka:

10. A: uderzenie patkg z gory w gtowe (migi, gyaku)

O: blok JODAN - UKE (hidari, oi) z wejSciem w prawo i przechwytem reki atakujgcej / uderzenie
SEIKEN - AGO - UCHI (migi) / przechwyt drugg reka prawej reki przeciwnika opuszczajgc w dét -
obrotem w prawo wejscie pod reke / sprowadzenie do parteru dZzwignig KOTE - GARAMI /
dzwignia HIJI - KOTE - GARAMI (migi) dociskiem lewej reki - odebranie patki / uderzenie patka w
glowe

KUMITE

Walka sparingowa:

1. w pozycji stojgce;:

techniki: kontrolowane uderzenia i kopniecia z dystansu i w zwarciu, z chwytem za ciato lub bluze
- walczgcy wyposazeni w napiestniki i ochraniacze golen - stopa

obszar uderzen i kopnieé - korpus, uda

czas walki - 5 minut.

2. w pozycji stojgcej:

techniki: rzuty, obalenia, trzymania, dzwignie
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e czas walki -5 minut.

6 KYU
2 ZALICZENIE
ATEMI - WAZA
Uderzenia:
e SHOTEI - OROSHI - TSUKI (gyaku - pchniecie podstawg dtoni w doét).
Kopniecia:

e URA - MAWASHI - GERI (oi, odwrotne kopniecie okrezne),
e URA - USHIRO - MAWASHI - GERI (gyaku, odwrotne kopniecie okrezne po obrocie),
e USHIRO - GERI (gyaku, kopniecie w-tyt).

KANSETSU - WAZA
Dzwignie:
e HUJI - KOTE - GARAMI (dZwignia na stawy nadgarstka dociskiem tokcia),
e MOROTE - UDE - HISHIGI (podwdjna dZzwignia barkowo - nadgarstkowa).

SHIME - WAZA
Duszenia:
e HADAKA - JIME (duszenie przedramieniem z tytu),
e KUZURE - HADAKA - JIME (duszenie przedramieniem z tytu z dociskiem gtowy),
e USHIRO - DO - JIME (duszenie krzyzowe nogami na przepone z tytu).

RENZOKU - WAZA
1. A:kopniecie MAE - GERI (migi) / kopniecie URA - MAWASHI - GERI (migi)
O: zbicie URA - OROSHI - UKE (hidari) z odejsciem w tyt / blok GEDAN - UKE (migi) / ze zbiciem
URA - OROSHI - UKE (hidari) i wejsciem prawo - przechwytem nogi / rzut MAE - O - UCHI - GARI /
dzwignia HIZA - GARAMI (migi) / przejécie do dzwigni MOROTE - UDE - HISHIGI

2. A:kopniecie SOTO - MAWASHI - GERI (hidari) / kopniecie URA - MAWASHI - GERI (hidari)
O: rotacja w prawo - blok GEDAN - UKE (hidari) ze zbiciem URA - OROSHI - UKE (migi) / duszenie
HADAKA - JIME (migi) dociskiem w dét sprowadzenie do siadu - obrotem w prawo sprowadzenie
do lezenia / dZwignia UDE - HISHIGI (migi) / uderzenie SEIKEN - OROSHI - TSUKI (migi)

3. A:kopniecie URA - USHIRO - MAWASHI - GERI (migi)
O: blok MAE - ZENWAN - UKE / obalenie chwytem za barki w tyt / kopniecie MAE - GERI (migi) w
gtowe

4. A: kopniecie URA - USHIRO - MAWASHI - GERI (hidari)
O: blok MAE - ZENWAN - UKE / duszenie KUZURE - HADAKA - JIME (migi) - sprowadzenie do
parteru / kontynuujgc duszenie przedramieniem wejscie do duszenia USHIRO - DO - JIME

5. A:kopniecie USHIRO - GERI (migi)
O: blok GEDAN - UKE (migi) z zejsciem lewo skos / rzut MAE - MOROTE - GARI / dZzwignia KUZURE
- HIZA - GARAMI / chwyt za kotnierz lewgq reka - uderzenie SEIKEN - OROSHI - TSUKI (migi) w
glowe
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6. A: kopniecie USHIRO - GERI (hidari)
O: blok GEDAN - UKE (hidari) z zejSciem prawo skos / duszenie HADAKA - JIME (migi) / wejscie
prawym biodrem - transportowanie

7. A:chwyt oburgcz za ubranie z przodu - uderzenie MAE - ATAMA - TSUKI
O: blok MAE - ZENWAN - UKE / zbicie chwytu prawym przedramieniem ze skretem w lewo /
uderzenie URA - SEIKEN - MAWASHI - UCHI (migi) w gtowe / kopniecie YOKO - GERI (migi) -
kopniecie URA - MAWASHI - GERI (migi) w gtowe do upadku przeciwnika

8. A:kopniecie MAE - GERI (migi)
O: zbicie URA - GEDAN - UKE (hidari) ze zwrotem / chwytem za prawy bark przeciwnika podciecie
kopnieciem MAWASHI - GERI w tydke prawej nogi przeciwnika / kopniecie URA - USHRO -
MAWASHI - GERI (migi) w gtowe / uderzenie SEIKEN - OROSHI - TSUKI (migi) w gtowe z dojsciem
w przod

RENZOKU - NE - WAZA
Kombinacje obron w parterze:
9. A:duszenie palcami z przodu MAE - JIME kleczgc na brzuchu (dosiad)
O: pochylenie gtowy w przdd / zbicie duszenia od wewnatrz / uderzenie oburgcz SHOTEI -
MAWASHI - UCHI (w uszy) / uderzenie MAE - ATAMA - TSUKI / skretem w lewo obalenie
przeciwnika / kopniecie MAWASHI - GERI (migi) w glowe

RENZOKU - COMBAT - WAZA

Kombinacje obron przed atakiem patka:
10. A: uderzenie patka z goéry w gtowe (migi, gyaku)

O: blok JODAN - UKE (hidari, oi) z wejSciem w przdd i przechwytem reki atakujgcej / uderzenie
HIJI - MAWASHI - UCHI (migi) / przechwyt prawg reka prawej reki przeciwnika - obalenie z
przydepnieciem reki przeciwnika / dzwignia HIJI - KOTE - GARAMI (migi) dociskiem lewej reki -
odebranie pafki / przetozenie patki miedzy ramie a przedramie - obrotem w prawo przetoczenie
na brzuch / blokada tokcia kolanami - dZzwignia KUZURE - KANNUKI - GATAME z uciskiem patkg

KUMITE
Walka sparingowa:
1. w pozycji stojace;:
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
e obszar uderzen i kopnie¢ - korpus, uda
e czas walki- 5 minut.
2. w pozycji stojgcej:
e techniki: rzuty, obalenia, trzymania, dzwignie
e czas walki- 5 minut.
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SHOTEI-OROSHI-TSUKI MAE-ATAMA-TSUKI USHIRO- USHIRO-GERI OBALEN..IlE
ATAMA-TSUKI »HACZENIEM” O-UCHI-GARI

i
"

SHOTEI-MAWASHI- URA- URA-USHIRO- SOTO-MAKIKOMI
AGO-UCHI MAWASHI-GERI MAWASHI-GERI O-GOSHI

URA-KOTE-GARAMI HADAKA-JIME KUZURE-HADAKA-JIME

- USHIRO-DO-JIME
KUZURE-WAKI-GATAME HIGI-KOTE-GARAMI
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