MODERN JU-JITSU POLSKA — TECHNICZNE WYMAGANIA EGZAMINACYJNE
SYSTEM MtODZIEZOWY

8 KYU
1 ZALICZENIE

UMIEJETNOSCI WSTEPNE
e znajomosc¢ powierzchni atakujgcych: URAKEN (odwrdcona pies¢), KAKATO (pieta).

UKE - WAZA
Bloki:

e JODAN - UKE (blok gérny),

e OROSHI - UKE (blok dolny).

ATEMI - WAZA
Uderzenia (oi, gyaku)
e URAKEN - SHITA - UCHI (uderzenie od dotu w korpus).

Kopniecia (oi, gyaku)
e KAKATO - GERI (kopniecie pietg w dét — zamachowe, wttaczane).

NAGE - WAZA
Rzuty:
e YAMA - ARASHI (rzut przez noge z wejsciem na ramie),
e 0O-SOTO - GURUMA (rzut przez noge w tyt).

KANSETSU - WAZA
Dzwignie:
e KUZURE - TATE - HISHIGI (dZwignia na staw tokciowy z dosiadem gtowy przodem),
e WAKI - GATAME (potréjna dzwignia na ramie),
e USHIRO - UDE - GARAMI (dZwignia na ugiete ramie z tytu).

RENZOKU - WAZA
Kombinacje obron:
1. A:chwyt prawa reka z przodu za bluze MUNA - DORI / uderzenie SEIKEN - MAWASHI - AGO -
UCHI (hidari, oi)
O: blok UCHI - UKE (migi) z przytrzymaniem reki trzymajgcej / pchniecie otwartg dtonig na twarz /
dzwignia WAKI - GATAME

2. A:chwyt lewg reka z przodu za bluze MUNA - DORI / uderzenie SEIKEN - MAWASHI - AGO - UCHI
(migi, oi)
O: blok UCHI - UKE (hidari) / uderzajac przedramieniem w szyje napastnika - rzut O - SOTO -
GURUMA / kopniecie KAKATO - GERI (hidari) na gtowe) / dZzwignia KUZURE - TATE - HISHIGI (migi)
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3. A:chwyt lewa reka za prawy bark z tytu MUNA DORI - obracajac w lewo - uderzenie MAWASHI -
AGO - UCHI (migi, oi)
O: blok MAE - ZENWAN - UKE / uderzenie URA - SEIKEN - MAWASHI - UCHI w gtowe (migi) - rzut
YAMA ARASHI / dZwignia TATE - HISHIGI / przetoczenie przeciwnika na brzuch dociskiem do uda -
przez siad do lezenia / dzwignia UDE - HISHIGI (migi)

4. A:chwyt lewa reka z przodu za bluze MUNA - DORI / uderzenie URAKEN - SHITA - UCHI (migi, oi)
O: blok OROSHI - UKE (hidari) z odejsciem w tyt / uderzenie prawym przedramieniem w szyje /
kopniecie MAWASHI - HIZA - GERI (migi, chudan) / dZzwignia USHIRO - UDE - GARAMI (migi)

5. A: chwyt oburacz za kotnierz z przodu RYO - ERI - DORI / kopniecie MAWASHI - HIZA - GERI (migi,
oi)
O: blok MAE - ZENWAN - UKE / chwytajgc za prawe ramie przeciwnika - rzut YAMA ARASHI /
kopniecie KAKATO - GERI w korpus (migi) / dzwignia KAMI - UDE - HISHIGI - JUJI - GATAME (migi)

RENZOKU - NE - WAZA
Kombinacje obron w parterze:
6. A:chwyt oburgcz za kotnierz z przodu RYO - ERI - DORI kleczgc na brzuchu (dosiad)
O: przetozenie lewej reki miedzy ramionami przeciwnika na wysokosci tokci / doktadajac drugg
reke wejscie skretem w lewo w zgiecia tokciowe przeciwnika - zgiecie prawego ramienia -
podbicie lewego - obalenie na bok / uderzenie SEIKEN - AGO - UCHI (migi) w gtowe

RENZOKU - COMBAT - WAZA
Kombinacje obron przed atakiem patka:
7. A:uderzenie patka z gory w gtowe (migi, oi)
O: blok JODAN - UKE (migi) ze zwrotem w prawo / sprowadzenie do parteru dociskiem tokcia /
dzwignia UDE - HISHIGI (migi) - odebranie patki / uderzenie patkg w gtowe (migi)

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 ochraniacze golen - stopa
e obszar uderzen i kopnie¢ - korpus w ochraniaczu (hogo), uda
e czas walki- 5 minut.
2. w pozycji obnizonej (klek):
e techniki: obalenia, trzymania, dzwignie
e czas walki- 5 minut.
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8 KYU

2 ZALICZENIE
UKE - WAZA
Bloki:
e SUNE - UKE (blok podudziem),
e SOTO - SUNE - UKE (blok podudziem do wewnatrz).

ATEMI - WAZA
Uderzenia (oi, gyaku)
e URAKEN - AGO - UCHI (uderzenie od dotu w gtowe).

Kopniecia (oi, gyaku)
e KIN - GERI (kopniecie w gore).

NAGE - WAZA
Obalenia:
e chwytem za uszy.

KANSETSU - WAZA
Dzwignie:
e KUZURE - USHIRO - UDE - GARAMI (dZwignie na ugiete ramie z tytu na kluczu).

RENZOKU - WAZA
Kombinacje obron:
1. A:chwyt oburgcz za kotnierz z przodu RYO - ERI - DORI / kopniecie MAE - HIZA - GERI (migi, oi)
O: zbicie URA - OROSHI - UKE oburacz / chwytem prawej reki za szyje - rzut O - SOTO - GURUMA /
kopniecie MAWASHI - GERI (migi) w gtowe z obrotem

2. A:chwyt oburgcz za kotnierz z przodu RYO - ERI - DORI
O: uderzenie URAKEN - AGO - UCHI (migi) / chwytajac za prawg dton przeciwnika dzwignia WAKI -
GATAME / przejscie do dZzwigni USHIRO - UDE - GARAMI - transportowanie

3. A:kopniecie KIN - GERI (migi, oi)
O: blok SOTO - SUNE - UKE (hidari) / chwyt lewg reka za prawy bark przeciwnika - kopniecie
MAWASHI - GERI (hidari) w gérng czes¢ tydki prawej nogi przeciwnika/ uderzenie SEIKEN -
OROSHI - TSUKI (migi) w gtowe / kopniecie MAWASHI - GERI (migi) w gtowe do upadku
przeciwnika

4. A: kopniecie MAWASHI - GERI (migi, oi)
O: blok SUNE - UKE (hidari) / kopniecie KIN - GERI (hidari) / chwyt oburacz za gtowe / kopniecie
MAE - HIZA - GERI (migi) w gtowe / odejsciem w tyt obalenie / klek lewg nogg na szyi / uderzenie
SEIKEN - OROSHI - TSUKI (migi) w gtowe

5. A:chwyt oburacz za rece z tytu USHIRO - RYOTE - DORI
O: skretem tutowia przejscie pod prawa reka przeciwnika - przechwyt / kopniecie KAKATO - GERI
(hidari, w krocze) / dociskiem tokcia sprowadzenie do parteru / dZzwignia UDE - HISHIGI
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RENZOKU - NE - WAZA
Kombinacje obron w parterze:
6. A:chwyt oburacz za kotnierz z przodu RYO - ERI - DORI kleczgc miedzy nogami
O: zbicie chwytu przedramionami na zewnatrz / przechwyt prawej reki przeciwnika / pchnieciem
w twarz skretem w lewo wejscie do klucza / obrotem w prawo zablokowanie lewa nogg plecow
przeciwnika - dzwignia KUZURE - USHIRO - UDE - GARAMI

RENZOKU - COMBAT - WAZA
Kombinacje obron przed atakiem patka:
7. A:uderzenie patka z goéry w gtowe (migi, oi)
O: blok JODAN - UKE (hidari) z wejsciem w prawo / przechwyt ramienia - kopniecie KIN - GERI
(migi) / sprowadzenie do parteru dociskiem tokcia odchodzac w tyt — skretem w prawo odebranie
patki / dZzwignia UDE - HISHIGI (migi)

PODSTAWY SAMOOBRONY
Podstawy obrony przed duszeniami:

1. A:duszenie palcami z przodu MAE - JIME
O: zbicie duszenia przedramionami od dotu na zewnatrz
O: zbicie duszenia przedramionami z gory na zewnatrz
O: zbicie duszenia jedng reka z gory, drugg reka z dotu
2. A:duszenie palcami z tytu USHIRO - JIME
O: zbicie duszenia przedramionami po obrocie
3. A:duszenie przedramieniem z tytu HADAKA - JIME
O: chwyt oburacz za ramie przeciwnika / wcisniecie brody w zgiecie tokciowe
O: chwyt oburacz za przedramie przeciwnika / skretem bioder wyjscie z duszenia obrotem
4. A:duszenie przedramieniem z boku YOKO - JIME
O: nacisk krawedzig dtoni na podstawe nosa
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 ochraniacze golen - stopa
e obszar uderzen i kopnie¢ - korpus w ochraniaczu (hogo), uda
e czas walki- 5 minut.
2. w pozycji obnizonej (klek):
e techniki: obalenia, trzymania, dzwignie
e czas walki- 5 minut.

8 KYU MODERN JU-JITSU Strona 4



MODERN JU-JITSU POLSKA
8 KYU

=
URAKEN-AGO-UCHI URAKEN-SHITA-UCHI KIN-GERI

et

b h
SOTO-SUNE-UKE

KAKATO-GERI OBALENIE CHWYTEM NA SZYJE

KUZURE-USHIRO-UDE-GARAMI

0-SOTO-GURUMA

YAMA-ARASHI

e
USHIRO-UDE-GARAMI

w
KUZURE-TATE-HISHIGI

WAKI-GATAME
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