POLSKA AKADEMIA JU-JITSU

4 kv

Okres oczekiwania na egzamin nie moze by¢ krétszy niz 6 miesiecy od

zaliczenia na 5 kyu.

TEST SPRAWNOSCIOWY:

1. Uginanie ramion w podporze przodem — 30 ,pompek”.
2. Skiony z lezenia tytem (rece na karku) — 30 razy.

TECHNIKI KONTRATAKOW | UDERZEN:

1. Uderzenia:

- w przdd gtowg ( MAE ATAMA TSUKI)

- piescig na wprost ( TATE TSUKI)

2. Kopniecia:

- po tuku ( MAWASHI GERI)

- od wewnatrz (UCHI MAWASHI GERI)
- Z zewnatrz (SOTO MAWASHI GERI)

TECHNIKI DZWIGNI W SAMOOBRONIE — KOMBINACJE
(RENZOKU WAZA):

. obrona przed obchwytem z tytu na ramionach,;

. obrona przed obchwytem z przodu na ramionach,;

. obrona przed chwytem jedng rekg za wiosy z przodu;

. obrona przed chwytem jedna rekg za witosy z tytu;

. obrona przed obchwytem gtowy (duszeniem) pod pachg z przodu;
. obrona przed obchwytem gtowy (duszeniem) pod pachg z tytu;

. obrona przed uderzeniem nozem z gory;

. obrona przed uderzeniem nozem na wprost.

ONOO OB WN -

TECHNIKI RZUTOW W SAMOOBRONIE (RENZOKU-WAZA):
Znajomosc¢ nastepujgcych rzutéw z ,kumi-kata”:
HARAI-GOSHI, SODE-TSURI-KOMI-GOSHI, TAI-OTOSHI,

MOROTE-SEOI-NAGE, ASHI-GURUMA, O-GURUMA,
YOKO-WAKARE, SUMI-GAESHI.
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Obrona przed uderzeniem piescig z przodu;

Obrona przed kopnieciem ,yoko-geri”;

Obrona przed kopnieciem ,mawashi-geri’;

Obrona przed chwytem za wtosy z przodu;

Obrona przed chwytem za nadgarstki z przodu;

Obrona przed chwytem za kotnierz z jednoczesnym uderzeniem piescig;
Obrona przed podwojnym uchwytem za kotnierz.

NoOORWN =

TECHNIKI W PARTERZE:
Znajomosc¢ trzyman w parterze:
UDE-HISHIGI-JUJI-GATAME, USHIRO KESA-GATAME.
Obrona w lezeniu:
1. Przed duszeniem z boku;

2. Przed duszeniem z tytu;
3. Przed duszeniem z przodu (Uke siedzi na Tori).



