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

UMIEJETNO§CI WSTEPNE
e znajomos¢ powierzchni atakujgcych: SHUTO (zewnetrzna czes¢ srédrecza), HIJI (tokie¢), SOKUTO
(zewnetrzna czes¢ podstawy stopy), TEISOKU (wewnetrzna cze$¢ podstawy stopy).

ATEMI - WAZA
Uderzenia (oi, gyaku)
e HIJI - USHIRO - UCHI (uderzenie tokciem w tyt).

Kopniecia (oi, gyaku)
e YOKO - GERI (kopniecie w bok).

NAGE - WAZA
Obalenia:
e chwytem za tokie¢ i dociskiem na twarz,
e wejsciem na twarz z chwytem za noge,
Rzuty:
e MAE - MOROTE - GARI (rzut przez obureczne poderwanie ndg w przéd),
e O-UCHI-GARI (duze wewnetrzne podciecie).

KANSETSU - WAZA
Dzwignie:
e GYAKU - TATE - HISHIGI (dZwignia na staw tokciowy z dosiadem gtowy tytem),
e KUZURE - UDE - OSAE (dzwignia na staw tokciowy z klekiem na karku),
e MOROTE - USHIRO - UDE - GARAMI (podwdjna dzwignia na ugiete ramie z tytu).

RENZOKU - WAZA
Kombinacje obron:
1. A:duszenie palcami z przodu MAE - JIME
O: pochylenie gtowy / uderzenie SEIKEN - SHITA - UCHI (migi) z ostong twarzy lewg reka / chwyt
prawa reka za tokie¢ od zewnatrz - wejscie lewg reka na twarz - dociskiem obalenie / dzwignia
KUZURE - UDE - OSAE (migi)

2. A:duszenie palcami z tytu USHIRO - JIME
O: pochylenie gtowy / obrotem w lewo - uderzenie URA - SEIKEN - MAWASHI - UCHI (hidari,
chudan) / zbicie duszenia wejsciem lewej reki - rzut TAl - OTOSHI z chwytem za pas / kopniecie
MAWASHI - GERI (migi) na gtowe) / dZzwignia GYAKU - TATE — HISHIGI (migi)
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3. A:duszenie przedramieniem z tytu HADAKA - JIME (migi)
O: chwyt oburacz za przedramie przeciwnika - wcisniecie brody w zgiecie tokciowe skretem
bioder w prawo / rzut O - SOTO - GARI / przetoczenie przeciwnika na brzuch / dZwignia UDE -
HISHIGI / przejscie do dzwigni USHIRO - UDE - GARAMI - podnoszenie - transportowanie

4. A:duszenie przedramieniem z boku YOKO - JIME (migi)
O: chwyt prawg reka za ramie przeciwnika / lewa reka uderzenie - HIGI - USHIRO - UCHI /
przeniesienie lewej reki na twarz przeciwnika - docisk kantem dtoni na podstawe nosa - chwyt
za prawg noge - obrotem w lewo obalenie / kopniecie KAKATO - GERI (migi) na gtowe

5. A:kopniecie SOTO - MAWASHI - GERI (migi)
O: rotacja w lewo / rzut MAE - MOROTE - GARI / dzwignia KUZURE - HIZA - GARAMI / dZwignia
MOROTE - USHIRO - UDE - GARAMI z przejsciem do dosiadu na plecach przeciwnika

6. A:kopniecie MAE - GERI (migi)
O: blok GEDAN - UKE z zejSciem lewo skos / chwytajac lewa reka za bark przeciwnika - podciecie -
DE - ASHI - BARAI / obrét w prawo - kopniecie YOKO - GERI (migi) w gtowe

RENZOKU - NE - WAZA
Kombinacje obron w parterze:
7. A:duszenie palcami z przodu MAE - JIME kleczac za gtowa
O: pochylenie gtowy w przéd / zbicie duszenia przedramionami na zewnatrz / uderzeniem chwyt
za uszy / kotyska kopniecie kolanem w gtowe MAE - HIZA - GERI (migi) / obrotem w lewo obalenie
przeciwnika na plecy / uderzenie SEIKEN - OROSHI - TSUKI (migi) z kleku

RENZOKU - COMBAT - WAZA
Kombinacje obron przed atakiem patka:
8. A:uderzenie patka z gory w gtowe (migi, oi)
O: zbicie URA - SOTO - UKE (hidari) z obrotem w prawo / obalenie chwytem za barki / kopniecie
KAKATO - GERI (migi) w gtowe / przejsciem docisk lewg stopa reki uzbrojonej - odebranie patki

KUMITE
Walka sparingowa:
1. w pozycji stojace;:
e techniki: kontrolowane uderzenia i kopniecia z dystansu i w zwarciu, z chwytem za ciato lub bluze
- walczgcy 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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2 ZALICZENIE

ATEMI - WAZA

Uderzenia (oi, gyaku)

HUJI - MAWASHI - UCHI (okrezne uderzenie tokciem),

URA - HIJI - MAWASHI - UCHI (odwrotne okrezne uderzenie tokciem),
HIJI - OROSHI - UCHI (uderzenie tokciem w dot),

SHUTO - HIZO - UCHI (okrezne uderzenie , kantem” dtoni w korpus).

Kopniecia (oi, gyaku)
e SOTO - MAWASHI - GERI (kopniecie okrezne stopa do wewnatrz).

NAGE - WAZA
Obalenia:
e chwytem za gtowe,
e dociskiem podstawy nosa.
Rzuty:
e MOROTE - GARI (rzut przez obureczne poderwanie nog),
e MAE - O - UCHI - GARI (duze wewnetrzne podciecie w przéd).

KANSETSU - WAZA
Dzwignie:
e KUZURE - HIZA - GARAMI ( dZwignia na staw kolanowy z wejsciem na obie nogi),
e ASHI - HISHIGI (dZwignia na staw skokowy z blokadg uda).

RENZOKU - WAZA
Kombinacje obron:
1. A:kopniecie MAWASHI - GERI (migi)
O: blok GEDAN - UKE (hidari) ze zbiciem URA - OROSHI - UKE (migi) - przechwyt nogi /
uderzeniem HIGI - MAWASHI - UCHI (migi) w gtowe - rzut O - UCHI - GARI / dZzwignia ASHI -
HISHIGI / przetoczenie na brzuch obrotem w prawo / przejscie do dzwigni HIZA - GARAMI / chwyt
lewq reka za kotnierz - uderzenie SEIKEN - OROSHI - TSUKI (migi) w gtowe

2. A:kopniecie YOKO - GERI (migi)
O: blok GEDAN - UKE (migi) z zejsciem lewo skos i przechwytem nogi / rzut MAE - O - UCHI - GARI
/ kopniecie KAKATO - GERI (hidari) w gtowe

3. A:uderzenie SEIKEN - MAWASHI - AGO - UCHI (hidari - migi)
O: blok UCHI - UKE (migi - hidari) / pchniecie oburacz na twarz przeciwnika - rzut MOROTE - GARI
/ uderzenie SEIKEN - OROSHI - TSUKI (migi) w krocze / przerzucenie prawej nogi przeciwnika /
uderzenie SEIKEN - OROSHI - TSUKI (migi) w gtowe

4. A:uderzenie SEIKEN - MAWASHI - GANMEN - UCHI (migi)
O: blok UCHI - UKE (hidari) / kopniecie MAWASHI - GERI (migi) w udo / uderzenie URAKEN -
SHITA - UCHI (hidari) / uderzenie HIJI - MAWASHI - UCHI (migi) w gtowe do upadku przeciwnika
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5. A: chwyt oburacz z tytu za kotnierz USHIRO - RYO - ERI - DORI
0: zejsciem tyt lewo skos uderzenie HIJI - USHIRO - UCHI / skretem w prawo kopniecie MAWASHI
- HIZA - GERI (hidari) / uderzenie HIGI - OROSHI - UCHI (migi) / odejsciem w tyt kopniecie SOTO -
MAWASHI - GERI (migi) w gtowe do upadku przeciwnika

6. A:chwyt oburacz z tytu za kotnierz USHIRO - RYO - ERI - DORI
O: zerwanie chwytu po obrocie w prawo / kopniecie MAWASHI - HIZA - GERI (migi) / uderzenie
przedramieniem pod brode przeciwnika - skretem w lewo obalenie / dZzwignia UDE - HISHIGI -
JUJI - GATAME (migi)

RENZOKU - NE - WAZA
Kombinacje obron w parterze:
7. A:duszenie palcami z przodu MAE - JIME kleczac na brzuchu (dosiad)
O: pochylenie gtowy w przéd / od wewnatrz chwyt palcami za szyje / kopnieciem prawego kolana
pociggniecie przeciwnika za siebie - obrét w lewo / uderzenie SEIKEN - AGO - UCHI (migi) w glowe

RENZOKU - COMBAT - WAZA
Kombinacje obron przed atakiem patka:
8. A:uderzenie patka z géry w gtowe (migi, oi)
O: blok JODAN - UKE (migi, gyaku) ze zwrotem i przechwytem reki atakujgcej / uderzenie URA -
HIGI - MAWASHI - UCHI w gtowe - obchwyt gtowy / wytracenie patki kopnieciem MAE - HIZA -
GERI / sprowadzenie do parteru zwalniajgc obchwyt / przetoczenie na brzuch dociskiem kolana /
dzwignia UDE - HISHIGI (migi)

PODSTAWY SAMOOBRONY
Podstawy obrony przed obchwytami:

: obchwyt tutowia na ramionach z przodu MAE - UWATE
: wyjscie z obchwytu uderzeniem SHUTO - HIZO - UCHI oburacz w zebra

: obchwyt na ramionach z tytu USHIRO - UWATE
: wyjscie z obchwytu przez obnizenie tutowia ruchem wahadfowym
: wyjscie z obchwytu wyrzutem bioder w tyt i ramion w przéd

: niski obchwyt na przedramionach z tytu USHIRO - UWATE
: oswobodzenie przedramion / uderzenie tokciem w gtowe przeciwnika

: obchwyt tutowia pod ramionami z przodu MAE - SHITATE
: wyjscie z obchwytu obaleniem chwytem za gtowe
: wyjscie z obchwytu naciskiem krawedzig dtoni na podstawe nosa

oOo0o>» O>» OO>» O

5. A:obchwyt tutowia pod ramionami z tytu USHRO - SHITATE (chwyt prawg reka za nadgarstek
lewej)
O: oswobodzenie uderzeniem lewg piescig w grzbietowg czes¢ dtoni przeciwnika i dzwignig na
nadgarstek prawej reki przeciwnika

6. A:obchwyt pod ramionami z tytu (palce rak splecione) USHIRO - SHITATE
O: wyjscie z obchwytu dZzwignig na stawy palcow
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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
obszar uderzen i kopnieé - korpus, uda
e czas walki- 5 minut.
2. w pozycji stojgcej:

[ ]

techniki: rzuty, obalenia, trzymania, dZzwignie
e czas walki-5 minut.
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- SHUTO- ¢ o . ]
YOKO-GERI SOTO-MAWASHI-GERI  HIJI-MAWASHI-UCHI HIZO-UCHI OBALENIE i _OBALENIE
CHWYTEM ZA LOKIEC WEJSCIEM NA TWARZ
| DOCISKIEM NA TWARZ Z CHWYTEM ZA NOGE
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URA-HIJI- HIJI- '
HIJI-OROSHI-UCHI OBALENIE OBALENIE
MAWASHI-UCHI USHIRO-UCHI CHWYTEM ZA GLOWE DOCISKIEM PODSTAWY NOSA

KUZURE-HIZA-GARAMI

O-UCHI-GARI

KUZURE-UDE-OSAE

MOROTE-GARI MAE-MOROTE-GARI ASHI-HISHIGI
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