MODERN JU-JITSU POLSKA — TECHNICZNE WYMAGANIA EGZAMINACYJNE
SYSTEM MtODZIEZOWY

10 KYU
1 ZALICZENIE

UMIEJETNOSCI WSTEPNE

e znajomosc liczebnikow 1 -10 w jezyku japoriskim,

e znajomos¢ podstawowych komend: HAJIME (rozpoczynac), MATE (przerywaé, puscic)

e znajomosc¢ kierunkéw: MAE (w przéd), USHIRO (w tyt), MIGI (prawa strona), HIDARI (lewa
strona), AGE (z dotu w gore), OROSHI (w dét), SOTO (do wewnatrz), UCHI (na zewnatrz)

e znajomosc ceremonii i etykiety DOJO - prowadzenie ceremonii w formie skroconej i petnej,
zachowanie sie w sali ¢wiczen,

e wigzanie pasa,

e sktadanie kimona.

DACHI WAZA
Postawy organizacyjne:
e SEIZA (siad kleczny),
e KEKKA (siad skrzyzny),
e FUDO - DACHI (postawa organizacyjna).

Postawy walki:
e JIGOHONTAI (postawa réwnolegta),
e MIGI - JIGOTAI (postawa obronna prawa),
e HIDARI - JIGOTAI (postawa obronna lewa).

SHINTAI
Poruszanie sie w postawach walki:
e dystansowanie napastnika przyjeciem postawy obronnej,
e w dystansie (w przdd, w tyt, na boki, zmiana pozycji),
e wzwarciu (krok przestawny, krok dostawny),
e odejscie w tyt.

UKE - WAZA
Bloki:
e URA-SOTO - UKE (zbicie wewnetrzne).

ATEMI - WAZA
Uderzenia (oi, gyaku)
e SEIKEN - AGO - UCHI (uderzenie proste w gtowe),
e SEIKEN - SHITA - UCHI (uderzenie proste w korpus).
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UKEMI - WAZA
Pady:
e USHIRO - UKEMI (pad w ty}),
e YOKO - UKEMI (pad w bok na prawg i lewa strone).

Przewroty:
e ZEMPOTENKAI (pad w przéd z przewrotem na prawg i lewa strone),
e USHIRO - CHUGAERI (przewrot w tyt przez bark na prawa i lewa strone do kleku).

NAGE - WAZA
Podstawy rzutéw:
e KUMI - KATA (chwyt do rzutow),
e KUZUSHI (wychylenia).

Rzuty:
e O-SOTO - GARI'(duze zewnetrzne podciecie).

OSAEKOMI - WAZA
Trzymania:
e KESA - GATAME (boczne trzymanie opasajgce).

RENZOKU - WAZA
Kombinacje obron:
1. A:chwyt jednorgcz za kotnierz z tytu (migi)
O: obrotem w lewo przechwyt reki pod pache - chwyt za bark / rzut O - SOTO - GARI / przez klek
na prawym kolanie wejscie do trzymania KESA - GATAME

KUMITE
Walka sparingowa w pozycji stojace;j:
e techniki: kontrolowane uderzenia patka z pianki,
e obszar uderzen - korpus, nogi,
e czas walki -5 minut.
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10 KYU
2 ZALICZENIE

DACHI WAZA
Pozycje obronne w parterze:
e naplecach,
e na boku (2 warianty - otwarta, zamknieta),
e zpodparciem,
»20tw” przed atakiem psa.

SHINTAI
Poruszanie sie w pozycjach obronnych w parterze:
e po kole,
e 7z przejsciem do postawy-stojgcej — przez klek i przewrotem w tyt przez bark.

UKE - WAZA
Bloki:
e URA - OROSHI - UKE (zbicie dolne).

ATEMI - WAZA
Uderzenia (oi, gyaku)
e SEIKEN - OROSHI - TSUKI (pchniecie w dot).

Kopniecia (oi, gyaku)
e MAE - HIZA - GERI (kopniecie kolanem w przéd),
e MAE - GERI (kopniecie stopa w przéd).

UKEMI - WAZA
Pady:
e MAE - UKEMI (pad w przdd),
e YURERU - ZEMPO - UKEMI (pod kotyskowy w przdd),
e ZEMPO - HIYAKU - UKEMI (pad z naskoku na prawg i lewg strone).

Przewroty:
e MAE - TOMBO - GAERI (przewrdt w przéd),
e USHIRO - TOMBO - GAERI (przewrét w tyt),
e USHIRO - CHUGAERI (przewrot w tyt przez bark na prawg i lewa strone do lezenia przodem),
e TOBI - TORA (skok tygrysi).

NAGE - WAZA

Rzuty:
e KUCHIKI - DAOSHI (rzut przez uniesienie nogi).

KANSETSU - WAZA
Dzwignie:
e UDE - HISHIGI - JUJI - GATAME (dZwignia na staw tokciowy w lezeniu).
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RENZOKU - WAZA
Kombinacje obron:
1. A: uderzenia SEIKEN - SHITA - UCHI (hidari - migi)
O: zbicie URA - SOTO - UKE (migi - hidari) z odejsciem w tyt / kopniecie MAE - GERI
2. A: chwyt prawej reki za lewg DOSOKUTE - DORI
O: przechwytem wejscie na ramie przeciwnika / rzut O - SOTO - GARI / dzwignia UDE - HISHIGI -
JUJI - GATAME (migi)

3. A: chwyt oburacz za kotnierz z przodu RYO - ERI - DORI / kopniecie MAE - HIZA - GERI
O: zbicie dolne URA - OROSHI - UKE oburgcz / chwytajac lewa reka za rekaw i prawg reka za noge
od wewnatrz - rzut KUCHIKI - DAOSHI obrotem w lewo / uderzenie SEIKEN - OROSHI - TSUKI
(migi) w gtowe

4. A: kopniecie MAE — GERI (migi)
O: zbicie URA - OROSHI - UKE (hidari) z odejsciem w tyt / uderzenia SEIKEN - AGO - UCHI (hidari -
migi) z dojsciem w przdd - kopniecie MAE - GERI (migi)

PODSTAWY SAMOOBRONY
Podstawy obrony przed chwytami za rece z przodu:

1. A:chwyt oburacz za obie rece w dolnym potozeniu RYOTE — DORI
O: zerwanie chwytu

2. A:chwyt oburgcz za obie rece w gérnym pofozeniu URA - RYOTE = DORI
O: zerwanie chwytu

3. A:chwyt prawej reki za prawa lub lewej reki za lewg DOSOKUTE - DORI
O: zerwanie chwytu

4. A:chwyt prawej reki za lewa lub lewej reki za prawg JYUNTE - DORI
O: zerwanie przechwytem

Podstawy obrony przed chwytami za rece z tytu:

1. A:chwyt prawej reki za prawa lub lewej reki za lewg USHIRO - DOSOKUTE - DORI
O: przechwyt reki przeciwnika po obrocie — przytrzymanie wejsciem na tokie¢

2. A:chwyt oburacz z tytu za rece USHIRO - RYOTE - DORI
O: zerwanie chwytu wejsciem w tyt
O: zerwanie chwytu po przejsciu pod reka przeciwnika

KUMITE
Walka sparingowa w pozycji stojace;j:
e techniki: kontrolowane uderzenia patka z pianki
e obszar uderzen - korpus, nogi
e czas walki -5 minut.

10 KYU MODERN JU-JITSU Strona 4



MODERN JU-JITSU POLSKA

STREFY | KIERUNKI DZIALANIA

4

JODAN

(strefa gorna

-gtowy i szyi)
v

4

CHUDAN
(strefa
srodkowa
-tutowia)

> <

GEDAN
(strefa dolna
-ponizej
pasa)

--------
|||||
““““

MIG| e—: ‘

(w prawo)

‘e

o, .
] .
-----------

OROSHI
(w dot)

l MAE (w przéd)

WIADOMOSCI MODERN JU-JITSU / TABLICA 1



MODERN JU-JITSU POLSKA
WIAZANIE PASA /OBI/

) ™

WIADOMOSCI MODERN JU-JITSU / TABLICA 4



MODERN JU-JITSU POLSKA

- : . : oy
TACHI-REI  MIGI-JIGOTAI HIDARI-JIGOTAI
JIGOHONTAI
KEKKA ZA-REI
— PODNOSZENIE
" Z PODPARCIEM NA BOKU ,,ZAMKNIETA” PRZEWROTEM W TYL PRZEZ BARK

NA PLECACH

PORUSZANIE SIE
W PARTERZE PO KOLE

A=

- -~/ PODNOSZENIE
ZOEW” NA BOKU ,OTWARTA” PRZEZ KLEK

MODERN JU-JITSU /10 KYU / TABLICA 1
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