WYMAGANIA (NORMY ) EGZAMINACYJNE JU JITSU
NA STOPNIE UCZNIOWSKIE KYU

WYMAGANIA OGOLNE:
Od kandydatdéw na stopnie uczniowskie kyu wymaga sie:
1. Dobrego opanowania technik przewidzianych na dany stopien.

2. Uzyskania okreslonych na dany stopieh norm ogélnej sprawnosci fizycznej i rozwoju
takich cech jak: szybkosc¢, zrecznos¢, zwinnosc¢, wytrzymatosé i sita.

3. Znajomosci historii, filozofii, etyki, zasad i form ju-jitsu.
4. Przestrzegania szlachetnych zasad etyki ju-jitsu.

5. Wewnetrznego zaangazowania w sztuce walki ju-jitsu oraz umiejetno$¢
samodoskonalenia pod wzgledem technicznym, fizycznym, duchowym i moralnym.

6. Kandydat musi by¢ catkowicie sprawny , kazda trwata niesprawnos¢ ruchowa powinna
by¢ potwierdzona pisemnym wyjasnieniem lekarza.

7. Wiadomosci i umiejetnosci jakie zdobedziesz na treningach nigdy nie wykorzystuj do
przemocy.

8. Zawsze okazuj szacunek wyzszym stopniom.

Kontroluj swoje zachowanie, rywalizuj zgodnie z ustalonymi zasadami.

Pamietaj, na zajeciach masz tylko przyjaciof!

"DOJO jest to tajemnicze miejsce, gdzie umyst ludzki szlifowany jest w pocie czofa."
"...ustgp aby zwyciezyc...

zacznij i zakoncz ¢wiczy¢ z pokorg.."

Na stopien 10 kyu - pas biaty
Kandydat na egzamin powinien posiada¢ kimono oraz komplet emblematéw Ju Jitsu.
| Podstawowe wiadomosci i umiejetnosci

1. Teoria:

Sens terminu jiu-jitsu.Z jakiego kraju pochodzi ten rodzaj walki.

Imie i nazwisko oraz stopien instruktora prowadzgcego zajecia. Nazwa macierzystego
klubu.Liczenie po japonsku do dziesieciu.



2. Uktony:
ritsurej (tachi rei)

3. Kamae-te:
pozycje rgk i postawy (rece trzymane w gotowosci do walki)

4. Shintai - poruszanie sie

5. Ukemi waza:
ushiro ukemi
mae ukemi

6. Chugaeri waza:
przewroty gimnastyczne w przod i w tyt
przewrot w przod do lezenia i pozycji stojgcej
przewrét w tyt przez bark
przewrét w przdd przez jednego kleczgcego
przewrot w przod przez bark

7. Pozycje:
zazen
kekka
fudo-dachi
zenkutsu-dachi

8. Bloki
seiken-jodan-uke
seiken mae-gedan-barai
kake-wake-uke

9. Uderzenia:
seiken morote-tsuki jodan/chudan/gedan
seiken-oi-tsuki jodan/chudan/gedan

10. Kopniegcia:
hiza gammen geri
kin-geri

Il Techniki ju-jitsu

1.Uwalnianie rgk uchwyconych dwiema rekami w gorze

2.Uwalnianie rgk uchwyconych dwiema rekami w dole

3.Uwalnianie rgk wykreconych dwiema rekami na plecy przez kopniecie kantem stopy
w kolano przeciwnika

lll Umiejetnosci uzupetniajace

1. Zastony :
przez uniesienie dtoni otwartych ragk przed gtowe
przez uniesienie dtoni otwartych rgk grzbietami przed gtowe
przez uniesienie piesci przed gtowe



2. Lgczenie rgk podczas obchwytéw:
w zamek, w klin, w haczyk, w wydtuzony zamek, za pomocg przeplatania palcow

IV Test sprawnosci
1.Pompki na pieciu palcach (chtopcy 10, dziewczyny 5)
2.Pompki na piesciach (chtopcy 10, dziewczyny 5)
3.Skretosktony (chtopcy 20, dziewczyny 10)

Na stopien 9 kyu - pas bialy z jednym z6itym pagonem

| Podstawowe wiadomosci i umiejetnosci
Teoria:
Umiejetnos¢ zawigzywania pasa.Wyjasnij sens terminu SENSEI.

1. Ukemi waza
hidari yoko ukemi
migi yoko ukemi

2. Uderzenia:
chudan, jodan, gedan - tsuki oraz morote-tsuki w pozycji zenkutsu-dachi
seiken ago uchi
seiken gyaku tsuki jodan/ chudan/gedan

3. Bloki :
seiken chudan uchi uke
seiken chudan soto uke

4. Kopniecia:
chudan mae-geri-chusoku
Il Nage waza (rzuty)
morote gari (rzut przez obureczne poderwanie nog)
ippon gari (rzut za jedng noge - dowolna wersja)
lll Techniki Ju-Jitsu
1.Uwalnianie reki uchwyconej jednorgcz w dole przez obrot na zewnatrz i dwa
sposoby kontrataku
2.Uwalnianie reki uchwyconej jednorgcz w gorze przez obrét do wewnatrz i dwa
sposoby kontrataku
3.Uwalnianie reki uchwyconej dwuchwytem w dole i w gorze.
4.Uwalnianie rgk uchwyconych dwiema rekami w goérze(dwa dowolne sposoby)
5.Uwalnianie rgk uchwyconych dwiema rekami w dole(dwa dowolne sposoby)

IV Test sprawnosci:

1.Pompki na pieciu palcach (chtopcy 15, dziewczyny 10)
2.Pompki na piesciach (chtopcy 15, dziewczyny 10)
3.Skretosktony (chtopcy 25, dziewczyny 15)



Na stopien 8 kyu - pas biaty z dwoma z6ttymi pagonami
| Podstawowe wiadomosci i umiejetnosci

Teoria:
W jakim wieku samo stowo Ju Jitsu weszto niejako do obiegu publicznego?
Umiejetnos¢ sktadania ju-jitsu Gi

Il Nage waza (rzuty)
ippon gari (rzut za jedng noge - trzy wersje)
o soto gari (rzut przez duze zewnetrzne podciecie nogi)

1. Bloki:
seiken morote chudan uchi uke
seiken chudan uchi uke gedan barai

2. Kopniecia (w pozycji zenkutsu-dachi)
jodan mae-geri chusoku
hiza geri

3. Pozycje
kiba dachi
kokutsu dachi
musubu dachi

4. Uderzenia
tate tsuki jodan/chudan/gedan
shita tsuki
jun tsuki jodan/chudan/gedan

lll Techniki ju-jitsu:

1.Uwalnianie sie z obchwytu tutowia z przodu przez nacisniecie kantem dtfoni
podstawy nosa przeciwnika oraz kontratak

2.Uwalnianie sie z obchwytu tutowia przez kopniecie hiza geri wraz z uderzeniem i
zaciggnieciem za uszy przeciwnika do parteru oraz kontratak

3.0brona przed trzymaniem z przodu za kotnierz dwoma rekoma przez uderzenie
przeciwnika oraz wykonanie dzwigni na staw tokciowy.

4. Uwalnianie reki uchwyconej dwuchwytem w dole i w gorze - 2 sposoby

IV Test sprawnosci:
1.Pompki na pieciu palcach (chtopcy 20, dziewczyny 10)
2.Pompki na piesciach (chtopcy 20, dziewczyny 10)
3.Skretosktony (chtopcy 30, dziewczyny 20)



Na stopien 7 kyu - pas bialy z trzema z6{tymi pagonami
| Podstawowe wiadomosci i umiejetnosci

1. Teoria:

Jak ttumaczono w Chinach ideogram”JU” Zademonstruj zasadnicze kierunki
wychylenia(happo-no-kuzashi)jakie stosuje sie w walce Ju Jitsu.Etymologia pojecia Ju
Jitsu(geneza powstania)

2. Renzoku-ukemi-chugaeri (pady i przewroty kombinowane)

Il Nage-waza (rzuty)
uki goshi (rzut przez mate biodro)
0 goshi (rzut przez duze biodro)
de ashi barai (rzut przez zahaczenie wystawionej nogi)
tubi nage(obalenie przez biodro z objeciem karku)

lll Ne -waza (walka na ziemi)- osaekomi(trzymania)
kesa-gatame(trzymanie opasujgce)
makura-kesa-gatame(trzymanie opasujgce z "podktadkg")

3. Pozycje:
nekoashi dachi,
sanchin dachi oraz poruszanie sie w sanchin dachi

4. Bloki
seiken mawashi gedan barai
shuto mawashi uke
5. Uderzenia
tettsui oroshi gammen uchi
tettsui komekami
tettsui hizo uchi
tettsui mae yoko uchi (jodan, chudan, gedan)
tettsui yoko uchi (jodan, chudan, gedan) w kiba dachi

6. Kopniecia
mawashi-hiza-geri
mawashi gedan-geri haisoku/chusoku

7. Poruszanie sie w pozycjach (z zastosowaniem znanych juz technik)
kiba-dachi
sanchin-dachi

IV Techniki ju-jitsu

1. Uwalnianie sie z obchwytu tutowia z przodu
przez wykonanie rzutu przez noge

2. Uwalnianie sie z obchwytu tutowia z tytu
przez uderzenie piescig w grzbiet reki przeciwnika oraz wykonanie dzwigni na palce



dtoni
przez poderwanie nogi przeciwnika i wykonanie dzwigni na stope

3. Uwalnianie gtowy z uchwytu pod pachg (gdy przeciwnik stoi z boku)
przez naciskanie pod nos kantem dtoni oraz poderwanie nogi i kontratak

4. Uwolnienie sie z chwytu za witosy (z przodu)
przez wykonanie dzwigni na staw nadgarstkowy i obalenie przeciwnika

5. Obrona przed kopnieciem (prostg nogg z przodu)
przez poderwanie nogi w gore i obalenie przeciwnika

6. Obrona przed duszeniem (z przodu)
przez zbicie uchwytu , uderzajgc ramionami z gory i kontratak

7. Obrona przed zagrozeniem pistoletem ( z przodu)
przez wybicie go i kontratak)

8. Obrona przed ciosem piescig (cios prosty)
przez wykonanie bloku krzyzowego (juji-uke) i kontratak

9. Obrona przed ciosem nozem (z gory)
przez wykonanie bloku lewg rekg i zatozenie klamry prawg (ude-garami)

V Ne-waza kumite
5 min. wolnej walki

VI Test sprawnosci
1.Pompki na pieciu palcach (chtopcy 20, dziewczyny 10)
2.Pompki na piesciach (chtopcy 30, dziewczyny 10)
3.Skretosktony (chtopcy 40, dziewczyny 20)
4.Przysiady (chtopcy 40, dziewczyny 20)
5.Przysiady na jednej nodze (chtopcy 4, dziewczyny 1)

Na stopien 6 kyu - pas zé6ity
| Podstawowe wiadomosci i umiejetnosci

1. Teoria:
Miejsce jiu-jitsu w japonskiej sztuce wojennej (Bu-jitsu).Historia jiu-jitsu w
podstawowym zakresie.

Il. Nage-waza (rzuty)
o soto OtOShi(zastawienie nogi i przepchniecie przeciwnika)
seoi otoshi (rzut przez bark z obnizeniem i kieknieciem na kolano)
0 uchi gari(rzut przez duze wew.podciecie nogi)
ko uchi gari (rzut przez mate wew.podciecie nogi)



lll Ne -waza(walka na ziemi)- osaekomi(trzymania)
kata gatame(trzymanie barkowe)
2. Uderzenia
uraken gammen uchi
uraken sayu gammen uchi
uraken hizo uchi
uraken gammen oroshi uchi
uraken mawashi uchi
nihon nukite
yonhon nukite (jodan, chudan)

3. Kopniecia
gedan mawashi geri (haisoku, chusoku)
kansetsu geri (sokuto)
chudan yoko geri (sokuto)

4. Bloki
seiken juji uke (jodan, gedan)

Il Techniki jiu-jitsu
1. Obrona przed zagrozeniem pistoletem (z przodu)

zbicie do wewnatrz pistoletu z zejsSciem w bok, wytuskanie pistoletu do wewnatrz lub
w gore , kontratak uderzenie pistoletem w kark przeciwnika

2. Obrona przed duszeniem (z tytu)
przez obrot w tyt i wykonanie uderzenia tokciem w twarz lub w brzuch przeciwnika
przez obrot w tyt przechwycenie ragk przeciwnika i obalenie go przez naciskanie
kantem dtoni na podstawe nosa

3. Uwalnianie rgk uchwyconych w dole i w gorze (trzy sposoby)

4. Uwalnianie reki uchwyconej dwuchwytem w dole i w gorze oraz z tytu (trzy sposoby)
5. Obrona przed duszeniem przedramieniem z tytu przez chwyt reki przeciwnika
wydobycie gtowy z uscisku i wykonanie dzwigni tokciowo-ramienne;.
6. Uwolnienie z trzymania za kotnierz z przodu przez wykonanie dzwigni tokciowo-
ramiennej.
7. Obrona przed uderzeniem piescig z przodu przez wykonanie dzwigni tokciowo-
ramienne;j.
8. Uwolnienie sie z trzymania z boku za ramie przez wykonanie dzwigni tokciowo-
ramiennej przez wykonanie rzuru wykonczonego dzwignig tokciowo-ramienna.
9.Uwolnienie sie z trzymania za kotnierz z tytu

przez obroét przodem do przeciwnika wykonanie dzwigni tokciowo-rzmiennej(waki-
gatame)pchniecie gtowy przeciwnika do obalenia go i wykonanie dzwigni.

przez przyciggniecie swego kotnierza obrot do przeciwnika gtowg dotem do
gory(obserwacja nég)oraz wykonanie dzwigni na nadgarstek i wykonanie rzutu.
10. Uwalnianie reki uchwyconej dwuchwytem w dole i w gérze - 3 sposoby



lll Ne-waza kumite
10 min. wolnej walki

IV Test sprawnosci
1.Pompki na pieciu palcach (chtopcy 25, dziewczyny 10)
2.Pompki na trzech palcach (chtopcy 10, dziewczyny 5)
3.Pompki na piesciach (chtopcy 40, dziewczyny 15)
4.Skretoskfony (chtopcy 50, dziewczyny 25)
5.Przysiady (chtopcy 45, dziewczyny 25)
6.Przysiady na jednej nodze (chtopcy 5, dziewczyny 1)

Na stopien 5 kyu - pas pomaranczowy

Wymagana liczba konsultacji,obozéw,zawoddéw na 5 kyu
| Podstawowe wiadomosci i umiejetnosci

1. Teoria:
Wymieh oraz opisz maksymy i zasady ji jitsu.

Il Nage -waza (rzuty)
goshi-guruma -,koshi guruma’(rzut przez biodro z objeciem karku)
tawara—gaeshi(rzut w tyt przez siebie za pomocg rgk trzymanych pod pachg-kontra na morote gari)
tomoe—nage(rzut za pomoca hogi-stopy przez siebie w tyf)
lll Ne -waza(walka na ziemi)- osaekomi(trzymania)
ushiro-kesa-gatame (odwrotne trzymanie opasujace)
kuzure-kesa-gatame (tamigce trzymanie opasujace)

2. Shime -waza(duszenie obezwtadniajgce)
nami-juji-jime(naturalne duszenie krzyzowe-nachwytem)

3. Pozycje
Moroashi dachi

4. Bloki
Ahotei uke (jodan, chudan, gedan)

5. Uderzenia
shotei uchi (jodan, chudan, gedan)
jodan hiji ate
6. Kopniecia
Chudan mawashi geri (haisoku, chusoku)
Ushiro geri - 3 metody

IV Techniki ju-jitsu

1.0Obrona przed ciosem prostym piescig
przez wykonanie bloku soto-uke i kontratak



przez zejscie w bok z wykonaniem bloku oraz rzut tubi nage
2. Obrona przed ciosem nozem (z gory)
blok (hidari-jodan-uke), poderwanie tokcia w gore prawg rekg i obalenie przeciwnika w tyt
3. Obrona przed pchnieciem nozem ( z przodu)
blok (hidari seiken chudan-soto-uke) z zejSciem w bok, kontratak (migi-seiken-jodan-tsuki)
4. Uwalnianie rgk

uchwyconych w dole i w gorze (cztery sposoby)

uwalnianie reki uchwyconej dwuchwytem w dole, w goérze i z tytu (cztery sposoby)
5. Dzwignie obezwtadniajgce na reke (stojgc)

dzwignia na zgietg reke ze sprowadzeniem do lezenia tylem (kote-geashi) na dwie
strony: wew. i zew.
6. Chwyty duszgco-obezwtadniajgce

duszenie przedramieniem od tytu (w kleku i stojgc)

duszenie gdy przeciwnik lezy na plecach (dwa warianty)
7. Obrona przed ciosem kijem z gory

blok prawg rekg (jodan-uke), wykrecenie reki dotem do gory)
8. Chwyty transportowe

prowadzenie przeciwnika wykonujgc dzwignie tokciowg przed sobg z trzymaniem za
ubranie

prowadzenie przeciwnika wykonujgc dzwignie fokciowg przed sobg trzymajgc
przeciwnika za reke
9. Chwyty rewizyjne

rewidowanie opartego o Sciane
V Ne-waza kumite

15 min. wolnej walki

VI Test sprawnosci

1. Pompki na pieciu palcach (chtopcy 30, dziewczyny 15)
. Pompki na trzech palcach (chtopcy 20, dziewczyny 10)
. Pompki na piesciach (chtopcy 50, dziewczyny 20)
. Skretosktony (chtopcy 60, dziewczyny 30)
. Przysiady (chtopcy 55, dziewczyny 30)
. Przysiady na jednej nodze (chtopcy 6, dziewczyny 2)

o O~ WN

Na stopien 4 kyu - pas zielony

Wymagana liczba konsultacji,obozow,zawoddéw na 4 kyu
| Podstawowe wiadomosci i umiejetnosci

1. Teoria:
prawne aspekty wykorzystania technik jiu-jitsu (obrona konieczna i przymus
bezposredni).Wyjasnij termin SAMURAI.Cel sztuki walki Ju Jitsu.

Il Nage-waza (rzuty)
tai otoshi (rzut z obnizeniem tutowia)



Seoi nage (rzut przez bark)
sumi-gaeshi (rzut z apomoca piszczela przez siebie po skosie)
uchi-mata (rzut przez wewnetrzne udo nogi)

lll Ne waza (walka na ziemi)- osaekomi(trzymania)
yoko-shiho-gatame

2. Shime -waza(duszenie obezwtadniajgce)
gyaku-juji-jime(odwrotne duszenie krzyzowe-podchwytem)
hadaka-jime(duszenie bez pomocy kimona-"gote duszenie”)- najmniej 3 wersje

3. Osae waza - znajomosc¢ miejsc wrazliwych na ciele

4. Bloki
Shuto jodan uchi uke
Shuto jodan uke
Shuto chudan uchi uke
Shuto chudan soto uke
Shuto mae gedan barai
Shuto mawashi uke

5. Kopniecia
Jodan-yoko-geri
Jodan mawashi geri (chusoku, haisoku)
Jodan ushiro geri

6. Uderzenia
Shuto sakotsu uchi
Shuto yoko gammen uchi
Shuto uchikomi
Shuto hizo uchi
Shuto jodan uchi uchi

IV Techniki ju-jitsu

1. Uwalnianie sie z obchwytu tutowia (z przodu gdy sg trzymane réwniez rece)

przez kopniecie mawashi-hiza-geri-gedan oraz wykonanie rzutu przez noge
2. Uwalnianie sie z obchwytu tutowia (z tytu gdy sg trzymane réwniez rece)

przez zejscie w bok z jednoczesnym skretem tutowia, kontratak ushiro-hiji-ate
nastepnie o soto geri
3. Uwalnianie gtowy z obchwytu pod pachg (gdy przeciwnik stoi z przodu)

przez rzucenie go w tyt z podcieciem nogi (o soto gari), po uprzednim tsuki w krocze
przeciwnika
4. Uwalnianie sie z chwytu za ubranie (jedng rekag

poprzez nacisniecie tokciem na dton przeciwnika z jednoczesnym skretem (gyaku te
kubi)
5. Obrona przed kopnieciem (mae-geri)

poprzez blok krzyzowy (gedan-juji-uke) oraz wykonanie ataku na noge przeciwng



yoko-geri
6. Obrona przed duszeniem (z przodu)
przez uderzenie w tokcie przeciwnika oraz mae-geri
7. Obrona przed duszeniem (lezgc na plecach gdy przeciwnik kleczy miedzy nogami)
poprzez uderzenie otwartymi dtorimi w uszy przeciwnika oraz odepchniecie go nogami
opartymi o jego biodra
8. Obrona przed uderzeniem gtowg (z przodu)
przez kopniecie hiza gammen-geri w twarz przeciwnika
9. Obrona przed ciosem piescig ( z boku)
przez wykonanie rzutu
10. Obrona przed uderzeniem kijem (z gory)
przez blok jodan-uke (blok tg sama reka, ktérg uderza przeciwnik) zejscie w bok, z
ciggniecie reki w dét oraz duszenie drugg rekg przeciwnika od tytu
11. Obrona przed ciosem nozem (z dotu)
przez wykonanie bloku juji-uke oraz wykrecenie reki przeciwnika na plecy do chwytu

transportowego (komandos)
12. Chwyty transportowe

prowadzenie przeciwnika przez wykrecenie jego reki na plecy (komandos)
13. Chwyty rewizyjne

rewidowanie opartego o sciane stojgc - dwa sposoby

rewidowanie opartego o sciane kleczac - jeden sposéb

V Ne-waza kumite
20 min. wolnej walki

VI Test sprawnosci
1. Pompki na pieciu palcach 9chtopcy 35, dziewczyny 20)
. Pompki na trzech palcach (chtopcy 25, dziewczyny 10)
. Pompki na piesciach (chtopcy 55, dziewczyny 20)
. Skretosktony (chtopcy 60, dziewczyny 40)
. Przysiady (chtopcy 55, dziewczyny 35)
. Przysiady na jednej nodze (chtopcy 6, dziewczyny 2)
7. Przeskoki nad kleczgcym partnerem (chtopcy 10, dziewczyny 5)

VIl Akrobatyka (kyokugei)
mostek na rekach
stanie na gtowie
stanie na rekach (w oparciu o Sciane lub przy pomocy partnera)

O O WDN

Na stopien 3 kyu - pas niebieski

Wymagana liczba konsultacji,obozéw,zawodéw na 3 kyu

Okres oczekiwania na dopuszczenie do egzaminu technicznego nie moze by¢ krotszy jak
1 rok od zaliczenia na 4 kyu.

| Podstawowe wiadomosci i umiejetnosci



1. Teoria
Prawne aspekty wykorzystania technik jiu-jitsu (udziat w bojce lub pobiciu,
uszkodzenie ciata)Wyjasnij termin BUSHI,BUSHIDO

Il Nage-waza (rzuty)
hikkomi-gaeshi (rzut w tyt przez siebie za pomoca piszczela, trzymajac pas przeciwnika)
ashi-guruma (rzut przez noge w przéd)
harai-goshi (rzut biodrowy zagarniajacy)
sukui-nage (rzut w tyt z poderwaniem nogi)
o—soto—guru Mma (duze podciecie nég,przetoczenie w tyt przez noge)

lll Ne waza (walka na ziemi)- osaekomi(trzymania)
ude-garami-dwie wersje

2. Shime -waza(duszenie obezwtadniajgce)
okuri-eri-jime

3. Pozycje
heiko-dachi
heisoku-dachi
kake dachi

4. Uderzenia
Chudan hiji ate
Chudan mae hiji ate
Age hiji ate (jodan, chudan)
Ushiro hiji ate
Oroshi hiji ate

5. Bloki
Shuto juji uke jodan/gedan

6. Kopniecia
Mae kakato geri (jodan, chudan, gedan)
Ago geri

7. Atemi-waza (atakowanie miejsc wrazliwych na ciele palcami)
IV Techniki ju-jitsu

1. Uwalnianie sie z obchwytu tutowia (z tytu)
Przez wykonanie dzwigni tokciowej i nadgarstkowe;j
2. Uwalnianie gtowy z uchwytu pod pachg (gdy przeciwnik stoi naprzeciw)
przez rzucenie go w tyt za siebie po uprzednim wykonaniu kopniecia
3. Uwalnianie sie z chwytu za wiosy ( z przodu)
przez wykonanie dzwigni na staw tokciowy
4. Obrona przed duszeniem ( z boku)
przez zbicie ramieniem z goéry i chwytu przeciwnika oraz wykonanie kontrataku przez
kopniecie kolanem (hiza-mawashi-geri)



5. Obrona przed uderzeniem kijem ( z gory)
przez wykonanie rzutu
6. Obrona przed duszeniem oburgcz (w lezeniu tytem gdy przeciwnik kleczy)
przez wykonanie dzwigni fokciowej wraz z obaleniem przeciwnika
7. Obrona przed zagrozeniem pistoletem (z przodu)
przez obalenie przeciwnika w tyt, w wyniku dzwigni nadgarstkowej (kote-gaeshi)
8. Obrona przed atakiem kijem z gory, z boku, na odlew, na wprost, gdy przeciwnik trzyma
kij za pomocg wykorzystania znanych technik
9. DZzwignie na tokie¢, palce, nadgarstek, co najmniej po jednej technice

V Ne-waza kumite
25 min. wolnej walki

VI Test sprawnosci
1. Pompki na pieciu palcach (chtopcy 40, dziewczyny 25)
. Pompki na trzech palcach (chtopcy 30, dziewczyny 15)
. Pompki na piesciach (chtopcy 60, dziewczyny 30)
. Skretosktony (chtopcy 70, dziewczyny 50)
. Przysiady (chtopcy 60, dziewczyny 40)
. Przysiady na jednej nodze (chtopcy 8, dziewczyny 4)
. Przeskoki nad kleczagcym partnerem (chtopcy 15, dziewczyny 10)
. Przeskoki przez pas trzymany oburgcz (chtopcy 5, dziewczyny 2)

VII Akrobatyka (kyokugei)
mostek na gtowie
"kotyska" w przod z kleku z rekami zatozonymi na plecach

0o NO O~ WN

Na stopien 2 kyu - pas purpurowy

Umiejetnosc objasniania technik z zakresu od 10 kyu do 3 kyu

Wymagana liczba konsultacji,obozéw,zawodéw na 2 kyu

Zrozumienie ¢wiczen rozgrzewki i umiejetnosc ich demonstracji.

Okres oczekiwania na dopuszczenie do egzaminu technicznego nie moze by¢ krétszy jak
1 rok od zaliczenia na 3 kyu.

| Podstawowe wiadomosci i umiejetnosci

1. Teoria:

Wymieh powierzchnie uderzajgce reki i nogi.Co to jest system samoobrony
Kawashi.Jigoro Kano i jego wktad w dzieto rozwoju ju jitsu.Co to jest Goshin-Jitsu-No-Kata
W jakim roku powstata PAJJ.W jakim roku PAJJ przystapita do Swiatowej Federaciji Ju
Jitsu.W jakim roku BKSzW przystgpito do PAJJ.

Il Nage-waza (rzuty)
kawazu-gake (rzut za pomoca oplecenia nogiod zew.do wew.)
kata-guruma (rzut przez bark)



soto-makikomi (rzyt zewnetrzny obrotowo-wyciagajacy)
morote seoi Nage (obureczny rzut przez bark)
yOkO-OtOShi (rzut boczny z obnizeniem ciata)

atama nage(rzut z chwytem za gtowe przez siebie)
atama OtOShi(rzut z przetoczeniem przeciwnika)

2.Shime -waza(duszenie obezwiadniajgce)
kata-juji-jime(jednostronne duszenie krzyzowe-nachwytem,podchwytem)
kata ha jime

3. Uderzenia
Hiraken tsuki (jodan, chudan)
Hiraken oroshi uchi
Hiraken mawashi uchi
Haisho (jodan, chudan)
Age jodan tsuki

4. Bloki
koken-uke jodan/chudan/gedan

5. Kopnigcia
Toni nidan geri
Tobi mae geri - 3 metody

IV Techniki ju-jitsu

1. Uwolnienie sie z obchwytu tutowia (z przodu)
przez obalenie przeciwnika w tyt, skrecajgc jego gtowe
przez poderwanie rekami nég przeciwnika
2. Uwalnianie sie z obchwytu tutowia (z tytu)
przez wykonanie rzutu z poderwaniem nog przeciwnika
3. Uwalnianie gtowy z uchwytu pod pachg (gdy przeciwnik stoi z boku)
przez wykonanie rzutu przez plecy
4. Uwalnianie sie z chwytu za wtosy ( z przodu)
przez obalenie przeciwnika w tyt, wykrecajac jego reke w tyt (kote-gaeshi)
5. Uwalnianie sie z uchwytu za ubranie (jedna reka z przodu)
przez wykonanie dzwigni nadgarstkowej na zewnatrz (kote-gaeshi) i obalenie w tyt
6. Uwalnianie sie z chwytu oburecznego (z tytu)
przez kopniecie stopg w brzuch przeciwnika (ushiro-geri)
7. Obrona w pozycji lezgcej przed przeciwnikiem stojgcym
obrona w pozycji lezgcej bokiem przez kopniecie nogg w kolano przeciwnika i
obalenie go
obrona w pozycji lezgcej bokiem przez kopniecie nogg w zgiecie podkolanowe ndg
przeciwnika i obalenie go
8. Obrona przed kopnieciem (mawashi-geri)
przez obalenie przeciwnika w przéd i zastosowanie dzwigni na noge
9. Chwyty transportowe



prowadzenie przeciwnika przez wykonanie dzwigni tokciowej na wtasnym
przedramieniu z trzymaniem za jego gtowe

prowadzenie przeciwnika stosujgc dzwignie na jego nadgarstek zgiety przed sobg
(chwyt damski - te-kubi-kansetsu) dwie wersje
10. Obrona przed duszeniem (z przodu)

przez uchwycenie i wyginanie palcow rak przeciwnika (gyaku-yubi)
11. Obrona przed uderzeniem gtowg ( z przodu)

przez uderzenie fokciem w twarz przeciwnika wraz z zejsciem z bok i kopnieciem
(mawashi-geri)
12. Obrona przed ciosem piescig (z przodu)

przez wykonanie dzwigni tokciowej pod pachg jedng rekg a drugg chwytajgc
przeciwnika za gardto wraz z obaleniem
13. Obrona przed ciosem nozem (z gory)

przez uchwycenie w obie dtonie reki przeciwnika oraz wykonanie dzwigni tokciowej
(waki-gatame)
14. Obrona przed zagrozeniem pistoletem (z tytu)

przez wykonanie obrotu i dzwigni tokciowej pod pachg
15. Obrona przed ciosem nozem z gory, z dotu, z boku, na odlew, na wprost za pomocg
wykorzystania znanych technik
V Ne-waza kumite

30 min. wolnej walki

VI Test sprawnosci
1. Pompki na pieciu palcach (chtopcy 50, dziewczyny 35)
. Pompki na trzech palcach (chtopcy 35, dziewczyny 20)
. Pompki na piesciach (chtopcy 65, dziewczyny 35)
. Skretosktony (chtopcy 80, dziewczyny 35)
. Przysiady (chtopcy 65, dziewczyny 45)
. Przysiady na jednej nodze (chtopcy 19, dziewczyny 5)
. Przeskoki nad kleczagcym partnerem (chtopcy 20, dziewczyny 15)
. Przeskoki przez pas trzymany oburgcz (chtopcy 6, dziewczyny 3)
. Podcigganie na drazku w zwisie (chtopcy 6, dziewczyny 2)

VII Akrobatyka (kyokugei)
"kotyska" w przod z postawy stojgcej z rekami trzymanymi na plecach (przez
posrednie wykonanie kleku)

O 0O NO O WDN

Na stopien 1 kyu - pas bragzowy

Co najmniej siedem lat systematycznego treningu ju jitsu.Ukonczony kurs
instruktora.Samodzielne prowadzenie zaje¢ w sekcji lub pomocnik,asystent instruktora.
Wymagana liczba konsultacji,obozow,zawoddéw na 1 kyu

Umiejetnosc objasniania technik z zakresu od 10 kyu do 2 kyu



Okres oczekiwania na dopuszczenie do egzaminu technicznego nie moze by¢ krotszy jak
1,5 roku od zaliczenia na 2 kyu.

| Podstawowe wiadomosci i umiejetnosci

1. Teoria:

Prawne aspekty wykorzystania technik ju-jitsu (pozostawienie osoby w
niebezpieczenstwie utraty zycia, uzycie w bojce niebezpiecznego narzedzia).Wymien trzy
starojaponskie szkoty ju jitsu i omow jedng.Kto to byt Akyama Shirobei Yoshitoki.Wymien
wiadze i strukture PAJJ.

Il Nage-waza (rzuty)

ura nage (kontra na wejscie do rzutu np.:o goshi)

kami-basami (rzut za pomocg nozyc kraba)

harai goshi gaeshi (kontratak na rzut harai goshi)

hane-goshi (sprezajgcy rzut biodrowy za pomoca przytozenia ugietej nogi)
ushiro-goshi (kontra na kopniecie z poderwaniem atakujacego w gére)
sode-tsuri-komi-goshi (rzut przez wyniesienie biodrem oraz uchwytem za rekaw)
sasae-tsuri-komi-aschi (rzyut przez ,ztowienie”, wychylenie,podciecie)

2. Kopniecia
Jodan uchi haisoku geri
Oroshi uchi kakato geri
Oroshi soto kakato geri
Tobi yoko geri
Ushiro yoko geri (jodan, chudan, gedan)

3. Uderzenia
Ryutoken tsuki jodan / chudan
Nakayubi ippon ken jodan/chudan
Oyayubi ippon ken jodan/chudan

4. Bloki
Kake uke (jodan)
Chudan haito uchi uke

Ill Techniki ju-jitsu

1. Uwalnianie gtowy z uchwytu pod pachg (gdy przeciwnik stoi naprzeciw)
przez poderwanie jego nég rekami (morote-geri) i wykonanie dzwigni na stope pod
pachg
2. Uwalnianie sie z uchwytu za wiosy
przez wykonanie dzwigni na staw tokciowy
3. Uwalnianie sie z chwytéw za ubranie

(z chwytu oburecznego z przodu)
przez zbicie uchwytu ramieniem z goéry, kontratak tokciem przeciwnej reki w tutow
przeciwnika



(z chwytu jedng reka od tytu)

przez wykonanie obrotu i kopniecie w tutow przeciwnika
4. Obrona w pozyciji lezgcej tytem przed przeciwnikiem stojgcym

przez kopniecie stopg w brode przeciwnika zblizajgcego sie od strony gtowy

przez obalenie przeciwnika w tyt chwytem za noge i pchnieciem nogg w biodro

przez kopniecie stopg w kolano przeciwnika z zahaczeniem drugg stopg od wewnagtrz
5. Obrona przed kopnieciem

(ushiro-geri) zejscie w bok oraz poderwanie nogi w goére i kontratak

(yoko-geri) zbicie nogi w przdd i kontratak kansetsu-geri sokuto
6. Chwyty transportowe

prowadzenie przeciwnika przez wykonanie dzwigni tokciowej na wtasnym karku

obrocenie przeciwnika za pomocg mtynka, oparcie go na biodrze, wychylenie go w tyt
i prowadzenie przy pomocy chwytu duszgcego przedramieniem

jak w koncowej fazie w/w chwytu, gdy przeciwnik jest duszony i wychylony w tyt,
opanowanie jego lewej reki a nastepnie prawej (odciggniecie ich w tyt i zaciggniecie rak do
zwigzania ich)

prowadzenie przeciwnika za pomocg chwytu kelnerskiego

prowadzenie przeciwnika gdy ma on zgietg reke do goéry za pomocg dzwigni
nadgarstkowej
7. Chwyty rewizyjne

rewidowanie pod sciang - cztery sposoby

obalenie przeciwnika za pomocg chwytu kote-gaeshi do lezenia na brzuchu przez
dzwignie tokciowg, wyprostowanie rak
8. Obrona przed duszeniem (z przodu przy scianie)

przez nacisniecie koncami palcow dtoni w tchawice i kontratak

przez uderzenie tsuki w brzuch przeciwnika oraz zatozenie dzwigni z wykreceniem
reki na plecy do uchwytu transportowego trzymajgc drugg reke za szczeke przeciwnika
9.0brona przed duszeniem (gdy przeciwnik stoi z tytu i dusi przedramieniem)

przez cios fokciem w brzuch przeciwnika i wykonanie rzutu
10. Obrona przed uderzeniem gtowg (z przodu)

przez wykonanie rzutu w tyt przez siebie

przez uderzenie oburgcz z goéry w gtowe przeciwnika

przez zejscie w bok i kopniecie oroshi kakato geri
11. Obrona przed ciosem nozem
(na odlew)

przez zejscie w bok i wykonanie dzwigni tokciowej na swoim korpusie z
réwnoczesnym duszeniem przeciwnika przedramieniem drugiej reki
(z boku)

przez zastosowanie rzutu
(z gdry)

przez zejscie w bok i wykonanie chwytu duszgcego z tytu i obalenie przeciwnika
(z gbry z chwytem za ubranie - z przodu)

przez wykonanie dzwigni tokciowej na reke trzymajgcg ubranie
( z przodu)



przez obalenie przeciwnika w tyt za pomocg dzwigni kote-gaeshi

przez zbicie reki trzymajgcej ndéz za pomocg kopniecia i kontratak az do obalenia
przeciwnika
12. Obrona w lezeniu na plecach gdy przeciwnik usituje nas dusi¢ - pie¢ technik
13. Obrona przed zagrozeniem pistoletem (z przodu, z tytu, z boku) po dwie techniki
14. Techniki obronne - kontratakujgce z uzyciem tonfy lub kija

w obronie przed atakiem nozem, kijem, piescig, kopnieciem, duszeniem
15. Obrona przed ciosem kijem (z gory, z boku, na odlew, przed pchnieciem) - co najmniej
po dwie techniki z wykorzystaniem kontrataku
16. Wprowadzanie do pomieszczenia przez drzwi osoby, ktora stawia opor zapierajgc sie
rekami o futryne - co najmniej dwie techniki
17. Umiejetnos¢ podnoszenia opornego z podtoza
18. Oderwanie opornego trzymajgcego sie np., siatki
19. Wolna interpretacja wybranych technik i kombinacji przed atakiem dwoch
przeciwnikdw - co najmniej po trzy techniki
20. Dowolne zastosowanie poznanych technik w obronie przed nozem,kijem(atak z géry,z
dotu,z boku,na odlew,na wprost)

Wybrane kata z kijem — interpretacja
Petna kombinacja chwytéw transportowych utozona w kata

IV Ne-Waza kumite
35 minut wolnej walki

V Test sprawnosci
1. Pompki na pieciu palcach (chtopcy 60, dziewczyny 40)
. Pompki na trzech palcach (chtopcy 40, dziewczyny 25)
. Pompki na dwoch palcach (chtopcy 10, dziewczyny 5)
. Pompki na piesciach (chtopcy 70, dziewczyny 40)
. Skretosktony (chtopcy 100, dziewczyny 80)
. Przysiady (chtopcy 80, dziewczyny 55)
. Przysiady na jednej nodze (chtopcy 14, dziewczyny 8)
. Przeskoki nad kleczagcym partnerem (chtopcy 30, dziewczyny 20)
. Przeskoki przez pas trzymany oburgcz (chtopcy 8, dziewczyny 4)
10.Podcigganie sie na drgzku w zwisie (chtopcy 8, dziewczyny 4)

VI Akrobatyka (kyokugei)
Przerzut w bok — gwiazda
Stanie na rekach (co najmniej 2 sek.)
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KARZDY EGZAMINATOR MA PRZAWO DO INDYWIDUALNEGO PODEJSCIA DO
OSOBY PRZYSTEPUJACEJ DO EGZAMINU NA DANY STOPIEN. POWINIEN JEDNAK
PRZESTRZEGAC NORM | ZASAD USTALONYCH WYMAGAN EGZAMINACYJNYCH.



