POLSKA AKADEMIA JU-JITSU

3 kvu

Okres oczekiwania na egzamin nie moze byc¢ krotszy niz 1 rok od zaliczenia
na 4 kyu.

l. TEST SPRAWDZAJACY

1. Uginanie ramion w podporze przodem — 40 ,pompek”
2. Sktony z lezenia tytem (rece na karku) — 40 razy
3. Wychwyt z karku po padzie w tyt (sprezyk)

I TECHNIKI KOPNIEC

1. Kopniecie w tyt (USHIRO — GERI)
2. Kopnigcie odwrotne po okregu (URA — MAWASHI)

I1I. TECHNIKI RZUTOW

- HANE - GOSHI, TSURI — KOMI — GOSHI;

- YAMA — ARASHI, KATA - GURUMA;

- UCHI - MATA, KO — SOTO — GARIL KO — UCHI — GARI;
- TANI - OTOSHI, TAWARA — GAESHI;

IV. TECHNIKI KOMBINACJI W SAMOOBRONIE

1. Przed uzyciem krotkiego kija — poprzez dzwignie i rzuty:
- obrona przed atakiem z gory;
- obrona przed atakiem z bokow;
- obrona przed atakiem na odlew;
- pchnigciem na wprost jednoracz;
2. Przed kopnigciami i uderzeniami w pozycji lezacej:
(przyjmowanie pozycji obronnej lezac)
- obrona przed kopnigciem w twarz;
- obrona przed kopnigciem z gory na tulow;
- obrona przed uderzeniem w twarz rgka z gory.
3. Dowolne kombinacje dzwigni i rzutéw w obronie przed:
- chwytem oburacz za wlosy z przodu,
- kopnieciem MAWASHI — GERI;
- kopnigciem USHIRO — GERI;
- duszeniem (z przodu i tytu) na proste rece;
- wykreceniem reki z tyhu na plecach;
- podwojnym uderzeniem r¢kami po okregu.



