MODERN JU-JITSU POLSKA — TECHNICZNE WYMAGANIA EGZAMINACYIJNE

9 KYU

UMIEJETNOSCI WSTEPNE

znajomosc stref na ciele cztowieka JODAN (gtowa - szyja), CHUDAN (tutéw), GEDAN (ponizej
pasa),

znajomosc¢ powierzchniatakujgcych: SEIKEN (pies¢), HIZA (kolano), CHUSOKU (przednia czes¢
podstawy stopy), HAISOKU (grzbiet stopy).

SHINTAI

Poruszanie sie w postawach walki:
ZEJSCIA (prawo - skos, lewo - skos),
ZWROTY (w prawo, w lewo).
ROTACIJE (w prawo, w lewo),
OBROTY (oi, gyaku).

UKE - WAZA

Bloki:

GEDAN - UKE (blok dolny z zagarnieciem),

URA - GEDAN - UKE (zbicie dolne z zagarnieciem),
MAE - ZENWAN - UKE (blok frontalny),

UCHI - UKE (blok zewnetrzny).

ATEMI - WAZA

Uderzenia (oi, gyaku)

SEIKEN - MAWASHI - AGO - UCHI (uderzenie okrezne w gtowe),

SEIKEN - MAWASHI - HIZO - UCHI (uderzenie okrezne w korpus),

SEIKEN - MAWASHI - GANMEN - UCHI (zaczepne uderzenie okrezne w gtowe),
URA - SEIKEN - MAWASHI - UCHI (odwrotne uderzenie okrezne).

Kopniecia (oi, gyaku)
MAWASHI - HIZA - GERI (okrezne kopniecie kolanem),
MAWASHI - GERI (kopniecie okrezne podudziem/ stopa).

NAGE - WAZA

Obalenia:

chwytem za barki,
chwytem za kolano,
wejsciem na szyje.
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Rzuty:
DE - ASHI - BARAI (podciecie wystawionej nogi),
TAI - OTOSHI (rzut przez noge w przdd).

KANSETSU - WAZA

Dzwignie:

KAMI - UDE - HISHIGI - JUJI - GATAME (dZwignia na staw tokciowy w lezeniu tytem obundz),
TATE - HISHIGI (dZwignia na staw tokciowy w kleku),

UDE - HISHIGI (dZwignia na stawy barkowy i nadgarstkowy z klekiem na barku),

HIZA - GARAMI (dZwignia na staw kolanowy).

RENZOKU - WAZA

10.

Kombinacje obron:

A: uderzenie SEIKEN - MAWASHI--AGO - UCHI (migi, oi)

O: rotacja / zablokowanie prawego ramienia przeciwnika / uderzenie SEIKEN - MAWASHI - HIZO -
UCHI (hidari, oi)/ kopniecie MAWASHI - HIZA - GERI (migi, chudan) / obalenie wejsciem na szyje /
uderzenie SEIKEN - OROSHI - TSUKI (migi)

A: uderzenie SEIKEN - MAWASHI - GANMEN - UCHI (migi, oi)
O: blok UCHI - UKE (hidari) z chwytem / uderzenie MAWASHI - AGO - UCHI (migi) / chwytajac za
prawe ramie przeciwnika - rzut TAl - OTOSHI / dZzwignia UDE - HISHIGI - JUJI - GATAME (migi)

A: uderzenie URA - SEIKEN - MAWASHI - UCHI (migi, oi) w gtowe

O: blok MAE - ZENWAN - UKE oburgcz wejsciem w prawo / przechwyt ramienia oburgcz -
kopniecie MAWASHI - HIZA - GERI (migi, chudan) / rzut DE - ASHI - BARAI / dZwignia TATE -
HISHIGI (migi)

A: uderzenia SEIKEN - MAWASHI - HIZO - UCHI (migi, gyaku)
O: blok GEDAN - UKE (hidari) / kopniecie MAWASHI - HIZA - GERI/ dociskiem tokcia sprowadzenie
do parteru / dzwignia UDE - HISHIGI (migi) / uderzenie SEIKEN - OROSHI - TSUKI (migi)

A: kopniecie MAE - GERI (migi, oi)
O: blok URA - GEDAN - UKE (hidari) z obrotem w prawo / obalenie chwytem za barki / kopniecie -
MAE - GERI (migi) w gtowe

A: kopniecie MAE - GERI (migi, oi)
O: blok GEDAN - UKE (migi) z zejsciem lewo skos / chwyt prawg reka za rekaw / obrotem w lewo
rzut O - SOTO - GARI / kopniecie MAWASHI - GERI (migi) w gtowe z obrotem

A: kopniecie MAE - GERI (migi, oi)
O: blok GEDAN - UKE (hidari) z zejSciem prawo skos / uderzenie SEIKEN - SHITA - UCHI (hidari -
migi) / kopniecie MAE - GERI (migi, chudan) do upadku przeciwnika

A: kopniecie MAWASHI - GERI (migi, oi)
O: blok GEDAN - UKE (hidari) ze zbiciem URA - OROSHI - UKE (migi) ze zmiang pozycji w przéd -
przechwyt nogi / obalenie chwytem za kolano z odejsciem w tyt / dZzwignia HIZA - GARAMI (migi)

A: uderzenie SEIKEN - AGO - UCHI (migi, gyaku)
O: zbicie URA - SOTO - UKE (hidari) ze zwrotem w prawo / uderzenie SEIKEN - AGO - UCHI (migi) /
kopniecie MAWASHI - HIZA - GERI (migi, chudan) / odepchniecie przeciwnika do upadku

A: chwyt prawej reki za prawg z tytu USHIRO - DOSOKUTE - DORI
O: obrotem w prawo przechwyt reki / kopniecie MAWASHI - HIZA - GERI (migi) / dociskiem tokcia
sprowadzenie do parteru / dzwignia UDE - HISHIGI (migi)
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RENZOKU - NE - WAZA
Kombinacje obron w parterze:
11. A: chwyt oburacz za kofnierz z przodu RYO - ERI - DORI kleczac z prawej strony
O: chwyt prawg reka za prawa reke przeciwnika / odepchniecie lewa reka gtowy przeciwnika /
kotyska wejscie blizszg ugietg noga pod pache przeciwnika - dalsza za gtowe przeciwnika /
dzwignia UDE - HISHIGI - JUJI - GATAME (migi)

12. A: chwyt oburacz za kotnierz z przodu RYO - ERI - DORI kleczagc miedzy nogami
O: chwyt za obie rece przeciwnika / wejscie lewa nogg na biodro przeciwnika / przemieszczenie
przeciwnika kopnieciem prawej tydki w bark / przeniesieniem lewej nogi za gtowe - chwytem
prawej reki przeciwnika dzwignia KAMI - UDE - HISHIGI - JUJI - GATAME (migi)

RENZOKU - COMBAT - WAZA
Kombinacje obron przed atakiem patka:
13. A: uderzenie okrezne patka w gtowe (migi, oi)
O: blok MAE - ZENWAN - UKE oburgcz wejsciem w lewo / rzut O - SOTO - GARI / przetoczenie
przeciwnika na brzuch dociskiem tokcia rekg / dzwignia UDE - HISHIGI (migi) - odebranie patki

14. A: uderzenie okrezne patka w gtowe (migi, oi) na odlew
O: blok MAE - ZENWAN - UKE oburgcz wejsciem w prawo / rzut DE - ASHI - BARAI / przetoczenie
przeciwnika na brzuch dociskiem kolana / odebranie patki ze zwrotem / dzwignia UDE - HISHIGI -
uderzenie patkg w gtowe (migi)

PODSTAWY SAMOOBRONY
Podstawy obrony przed chwytami za ubranie:

1. A:chwyt oburacz za kotnierz z przodu RYO - ERI - DORI
: zerwanie chwytu uderzajac przedramionami z dotu
: zerwanie chwytu uderzajac przedramionami z géry
: zerwanie chwytu uderzajac przedramieniem ze skretem tutowia

: chwyt oburacz za kotnierz z tytu USHIRO - RYO - ERI - DORI
: zerwanie chwytu po obrocie uderzajgc przedramionami z boku

O>» OO0O

KUMITE
Walka sparingowa:
1. w pozycji stojace;:
e techniki: kontrolowane uderzenia i kopniecia proste i okrezne z dystansu i w zwarciu, z chwytem
za ciato lub bluze
e obszar uderzen i kopnie¢ - korpus w ochraniaczu (hogo),
e czas walki- 5 minut.
2. w pozycji obnizonej (klek):
e techniki: obalenia, trzymania
e czas walki- 5 minut.
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ROTACJA W LEWO
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TAI-OTOSHI TATE-HISHIGI HIZA-GARAMI

KAMI-UDE-HISHIGI-JUJI-GATAME

UDE-HISHIGI
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