POLSKA AKADEM IA JU-JITSU

6 KYU UCZESTNIK SEKCJI JU - JITSU

Okres oczekiwania na egzamin nie moze byc¢ krotszy niz 6 miesiecy od zaliczenia na
7 kyu.

l. TEST SPRAWDZAJACY

1. Uginanie ramion w podporze przodem — 20 ,pompek’.
2. Skfony z lezenia tytem ( rece na karku ) — 20 razy.

Il. TECHNIKI KONTRATAKOW | UDERZEN (ATEMI — WAZA)
1. Bloki: ( UKE — WAZA)
- Wznoszacy ( JODAN — UKE lub AGE — UKE )
- opadajacy ( OROSHI - UKE )
- dolny zagarniajgacy ( GEDAN —
BARAI )
2. Uderzenia: ( TSUKI — WAZA)
- podstawg dtoni (SHOTEI - TSUKI)
- piescig ,mtotem” (TETSUI - UCHI)
- kantem dtoni ,shuto” z géry na dét (SHUTO — SOKOTSU —UCHI )

z boku w skronn  ( SHUTO — GAMEN — UCHI )
zbokuw zebro  ( SHUTO — HIZO — UCHI )

na odlew (UCHI — SHUTO — UCHI)
- piescig odwrécong, (URAKEN — UCHI)
3. Kopniecia: ( GERI - WAZA)
- w przéd wyprostowang nogg ( MAE —
KEAGE )
- W przod ( MAE —
GERI)
- w krocze ( KIN — GERI)
- kolanem w przod (HIZA - GERI)
[l. TECHNIKI DZWIGNI ( KANSETSU — WAZA )

1. Znajomos¢ dzwigni ,IKYO” i ,NIKYO” w obronie przed trzymaniem za
nadgarstek z przodu.
2. Dzwignie ,WAKI — GATAME” i ,KOTE — GAESHI” w obronie przed:
- trzymaniem za kotnierz z przodu;
- trzymaniem za ramie z boku;
- trzymaniem za wtosy z przodu ( WAKI — GATAME )
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3. Dzwignie tokciowo-barkowe ( UDE — GARAMI )
- obrona przed uderzeniem piescig na wprost;
- obrona przed trzymaniem z tytu za barki;
- obrona przed obchwytem z tytu na ramionach;
- obrona przed duszeniem z przodu;
- obrona przed trzymaniem oburgcz za kotnierz z przodu.

TECHNIKI RZUTOW W SAMOOBRONIE ( NAGE - WAZA)

Znajomosc¢ nastepujacych rzutéw z uchwytu ,kumi-kata”:
- O-GOSHI; - GOSHI-GURUMA,; - IPPON-SEOI-NAGE; - SEOI-OTOSHI.

1. Zastosowanie w/w rzutéw biodrowych ( KOSHI — WAZA ) w obronie przed:
- uderzeniem piescig z przodu;
- obchwytem z przodu na ramionach;
- chwytem za reke z przodu;
- obchwytem z tytu na ramionach;
- obchwytem z tytu pod ramionami.

2. Zastosowanie w/w rzutéow recznych ( TE — WAZA ) w obronie przed:
- uderzeniem piescig z przodu;
- chwytem z nadgarstki z przodu;
- chwytem za wtosy z przodu;
- duszeniem z tytu przedramieniem,;
- obchwytem z tytu na ramionach.

TRZYMANIA

HON-KESA-GATAME i jego odmiany.



