POLSKA KONFEDERACVA
JIU JITSU

WYMAGANIA - NORMY EGZAMINACYJNE
NA STOPNIE KYU JIU JITSU

KONIN 2020



PROGRAM SZKOLENIOWY 10-8 KYU JIU JITSU
(STOPNIE DZIECIECE)

Tematyka szkoleniowa z zakresu 10 KYU

JU-KYU

OBI — pas koloru biatego z jedng belkg koloru Zoftego

Okres oczekiwania na dopuszczenie do egzaminu nie moze byc¢ krotszy niz 3 miesigce od
rozpoczecia treningow

1. Teoria
- Wymien minimum 10 stéwek japonskich (w tym obowigzkowo: strony i kierunki — lewo,
prawo, goéra, doét, bok, tytitd.)
- Liczenie po japonsku (minimum od 1 do 10)

2. Sktadanie Jiu Jitsu-Gi (,,kimona”)

3. Pozycje siedzace
- ZA-ZEN — medytacyjny siad skrzyzny (wykonywany np. po komendzie ,SEIZA”)
- KEKKA / AGURA - siad skrzyzny (,po turecku”)

4. REI — ukiony
- TACHI-REI — ukton w postawie stojgce;j
- ZA-REI — ukton w pozycji kleczgcej

5. DACHI-WAZA - postawy walki
- MUSUBI-DACHI — postawa swobodna czujna (piety razem, palce na zewnatrz)
- ZEN-KUTSU-DACHI (MIGI / HIDARI) — prawa / lewa postawa wykroczno-zakroczna

6. SHINTAI — poruszanie sie po macie
- SURI-ASHI — krok przestawny (do przodu, w tyt)

7. UKEMI-WAZA - pady i przewroty
- USHIRO-UKEMI / KOHO-UKEMI — pad w tyt
- TOMBO-GERI — przewroty w przod
- MA-UKEMI — przewroty w tyt

8. NAGE-WAZA - rzuty
- KUMI-KATA — podstawowy uchwyt za ,kimono” do rzutu
- O-SOTO-GARI - rzut przez duze zewnetrzne podciecie nogi

9. Samoobrona JIU JITSU
- uwolnienie reki uchwyconej jednorgcz w dole / gorze
- uwolnienie reki uchwyconej dwuchwytem w dolnym / gérnym potozeniu
- uwolnienie rgk uchwyconych w dolnym / gérnym potozeniu



PROGRAM SZKOLENIOWY 10-8 KYU JIU JITSU
(STOPNIE DZIECIECE)

Tematyka szkoleniowa z zakresu 9 KYU

KU-KYU

OBI - pas koloru biatego z dwiema belkami koloru zé6{tego

Okres oczekiwania na dopuszczenie do egzaminu nie moze byc¢ krotszy niz 3 miesigce od
zaliczenia egzaminu na 10 KYU

1. Teoria
- Co to jest Jiu Jitsu?
- Wymien po japonsku i przettumacz 5 czeSci ciata i 5 czesci Jiu Jitsu-Gi (tzw. ,kimona”)

2. DACHI-WAZA - postawy walki
- KIBA-DACHI — postawa ,jazdy konnej”

3. SHINTAI — poruszanie sie po macie
- TSUGI-ASHI — krok dostawny (w bok)
- TAI-SABAKI — obroty, zwroty w postawie ZEN-KUTSU-DACHI

4. TSUKI - pchniecia / ciosy
- OI-TSUKI — cios prosty piescig z wypadu — tg samg, co noga wykroczna (uderzenie
wykonywane w kroku SURI-ASHI do przodu / w tyt)
- GYAKU-TSUKI — cios prosty piescig przeciwlegtg do nogi wykrocznej (uderzenie wykonywane
w kroku SURI-ASHI do przodu / w tyt)

5. UKEMI-WAZA - pady i przewroty
- MAE-UKEMI - pad w przéd
- YOKO-UKEMI - pad na bok
- TOMBO-GERI , MA-UKEMI (z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego)

6. NAGE-WAZA - rzuty
- O-GOSHI - rzut przez ,duze biodro”

7. Samoobrona JIU JITSU
- uwolnienie sie z chwytu jednorgcz za ubranie (kotnierz) z przodu
- uwolnienie sie z chwytu za witosy z przodu / z tytu
- obrona przed objeciem (obchwytem) z tytu pod ramionami



PROGRAM SZKOLENIOWY 10-8 KYU JIU JITSU
(STOPNIE DZIECIECE)

Tematyka szkoleniowa z zakresu 8 KYU

HACHI-KYU

OBI - pas koloru biatego z trzema belkami koloru zo{tego

Okres oczekiwania na dopuszczenie do egzaminu nie moze byc¢ krotszy niz 3 miesigce od
zaliczenia egzaminu na 9 KYU

1. Teoria
- Wymien maksymy Jiu Jitsu
- Wymien nazwy 5 technik Jiu Jitsu (po japonsku i z ttumaczeniem)
- Sporzadzenie kartki ze swoim imieniem i kilkkoma dowolnymi stowami uzywajgc alfabetu
sylabicznego KATAKANA

2. TSUKI - pchniecia / ciosy
- CHOKU-TSUKI — prosty cios piescig (wykonywany np. w postawie KIBA-DACHI)

3. GERI - kopniecia
- MAE-HIZA-GERI - kopniecie kolanem w przéd
- MAE-GERI-KEAGE - kopniecie w przod (wznoszgce)
- MAE-GERI-KEKOMI — kopniecie w przod (wttaczajace)

4. UKE - bloki
- GEDAN-JUJI-UKE - blok krzyzowy w dole (np. przed kopnieciem)
- JODAN-JUJI-UKE - blok krzyzowy w goérze (np. przed ciosem piescig w twarz)
- GEDAN-BARAI - blok dolny z zagarnieciem

5. KATA-JITSU - techniki ksztattujgce / formalne
- GYAKU-TSUKI-KATA

6. UKEMI-WAZA - pady i przewroty
- ZEMPO-TENKAI-UKEMI / ZEMPO-KAITEN-UKEMI — pad w przéd z przewrotem

7. NE-WAZA - walka na ziemi (w parterze)
- KESA-GATAME - trzymanie opasujgce
- wyjscie z trzymania dowolnym sposobem

8. KANSETSU-WAZA - dzwignie
- WAKI-GATAME - dzwignia tokciowa na wyprostowang reke

8. NAGE-WAZA - rzuty
- O-GOSHI - rzut przez ,duze biodro”
- UKI-GOSHI - rzut przez ,mate biodro”

9. Samoobrona JIU JITSU
- uwolnienie sie z chwytu jednorgcz za ubranie (kotnierz) z tytu
- uwolnienie sie z chwytu oburgcz za ubranie (dwa kotnierze) — z przodu / z tytu
- obrona przed objeciem (obchwytem) z przodu (na ramionach / pod ramionami)
- obrona przed objeciem (obchwytem) z tytu na ramionach
- obrona przed uderzeniem piescig z przodu
- obrona przed kopnieciem z przodu



PROGRAM SZKOLENIOWY 7-4 KYU JIU JITSU
(STOPNIE UCZNIOWSKIE)

Tematyka szkoleniowa z zakresu 7 KYU

SCHICHI-KYU

OBI - pas koloru biatego z jedna belka koloru czerwonego

Okres oczekiwania na dopuszczenie do pierwszego egzaminu nie moze byc¢ krotszy niz 6 miesiecy
od rozpoczecia treningdw / zaliczenia egzaminu na 8 KYU

1. Praca pisemna
- Wyjasnij znaczenie terminu Jiu Jitsu
- Wymien i opisz zasady oraz maksymy Jiu Jitsu
- Jigoro Kano — zycie i dziatalnosc¢
- Wymien kilka sportow i sztuk walki, przedstaw elementy charakterystyczne i réznice miedzy
nimi

2. Pozycje siedzace
- ZA-ZEN — medytacyjny siad skrzyzny (wykonywany np. po komendzie ,SEIZA”)
- KEKKA / AGURA - siad skrzyzny (,po turecku”)

3. REI - uktony
- TACHI-REI — ukfon w postawie stojgce;j
- ZA-REI — ukton w pozyciji kleczgcej

4. DACHI-WAZA - postawy walki
- MUSUBI-DACHI — postawa swobodna czujna (piety razem, palce na zewnatrz)
- ZEN-KUTSU-DACHI (MIGI / HIDARI) — prawa / lewa postawa wykroczno-zakroczna
- RENOJI- DACHI (MIGI / HIDARI) — prawa / lewa postawa litery ,L”
- KIBA-DACHI — postawa ,jazdy konnej”

5. SHINTAI — poruszanie si¢ po macie
- SURI-ASHI — krok przestawny (do przodu / w tyt)
- TSUGI-ASHI — krok dostawny (w bok)
- TAI-SABAKI — obroty, zwroty w postawie ZEN-KUTSU-DACHI i innych

6. UKE - bloki
- GEDAN-JUJI-UKE - blok krzyzowy w dole (np. przed kopnieciem)
- JODAN-JUJI-UKE - blok krzyzowy w goérze (np. przed ciosem piescig w twarz)
- GEDAN-BARAI - blok dolny z zagarnigciem

7. ATEMI-WAZA - kontratakowanie miejsc wrazliwych

- OI-TSUKI — cios prosty piescig z wypadu — tg sama, co noga wykroczna (uderzenie
wykonywane w kroku SURI-ASHI do przodu / w tyt)

- GYAKU-TSUKI — cios prosty piescig przeciwlegtg do nogi wykrocznej (uderzenie wykonywane
w kroku SURI-ASHI do przodu / w tyt)

- MAE-GERI-KEAGE — kopniecie w przod (wznoszgce)

- MAE-GERI-KEKOMI — kopniecie w przod (wttaczajace)

- MAE-HIZA-GERI - kopniecie kolanem w przéd



8. UKEMI-WAZA - pady i przewroty
- TAMBO-GERI — przewrot prosty w przdd
- MA-UKEMI — przewrot prosty w tyt
- MAE-UKEMI — pad w przoéd ,prosty” / pad w przdd ,kotyskowy”
- USHIRO-UKEMI / KOHO-UKEMI — pad w tyt
- YOKO-UKEMI — pad na bok
- ZEMPO-TENKAI-UKEMI / ZEMPO-KAITEN-UKEMI — pad w przéd z przewrotem

9. Uchwyty za Gl tzw. ,,kimono” i wychylenia (zachwianie rownowagi)
- KUMI-KATA — podstawowy uchwyt za Gl tzw. ,kimono” (MIGI / HIDARI — prawa / lewa strona)
- KUZUSHI — wychylenia w 8 kierunkach

10. NAGE-WAZA - rzuty
- UKI-GOSHI — rzut przez ,mate” biodro
O-GOSHI - rzut przez ,duze” biodro
- GOSHI-GURUMA — rzut przez przetoczenie przez biodro (z uchwytem za gtowg / na plecach)
- O-SOTO-GARI - rzut przez duze zewnetrzne podciecie

11. NE-WAZA - walka na ziemi (w parterze)
- KESA-GATAME - trzymanie opasujgce
- MAKURA-KESA-GATAME - trzymanie opasujgce z ,podktadkg”
- KATA-GATAME - trzymanie barkowe
- MAKURA-KATA-GATAME — trzymanie barkowe z ,podktadkg”

12. KANSETSU-WAZA - dzwignie
- IKKYO — ,pierwsza dzwignia” z naciskiem na przedramie przeciwnika
- WAKI-GATAME - dzwignia tokciowa na wyprostowang reke

13. Laczenie rak podczas chwytow
- ,zamek” / wydtuzony ,zamek”
- ,haczyk”
- klin”
- Za pomocg przeplatania palcow

14. Samoobrona JIU JITSU

- uwolnienie reki uchwyconej jednorgcz w dole

- uwolnienie reki uchwyconej po przekatnej w dole

- uwolnienie rgk uchwyconych w gérnym / dolnym potozeniu

- uwolnienie reki uchwyconej dwuchwytem w gérnym / dolnym potozeniu

- uwolnienie reki wykreconej do tytu na plecy przez uderzenie stopg w kolano przeciwnika

- uwolnienie sie z chwytu za wtosy z przodu przez wykonanie dzwigni na staw nadgarstkowy i
obalenie przeciwnika w przéd

- uwolnienie sie z przedniego i tylnego obchwytu tutowia pod ramionami przez uderzenie
piescig w grzbiet reki (zerwanie obchwytu i wykonanie dzwigni WAKI-GATAME)

- uwolnienie sie z przedniego obchwytu tutowia pod ramionami przez nacisniecie zewnetrznym
kantem dtoni pod nos przeciwnika

- uwolnienie sie z tylnego obchwytu tutowia pod ramionami przez poderwanie nogi przeciwnika

- uwolnienie gtowy trzymanej pod pachg z boku przez wykonanie obalenia w tyt z naciskiem
pod nos

- obrona przed duszeniem oburgcz z przodu przez zbicie chwytu przeciwnika wskutek
uderzenia ramionami z gory lub z dotu (zerwanie chwytu)

- obrona przed atakiem piescig z gory (TETSUI-UCHI) przez wykonanie bloku JODAN-JUJI-
UKE oraz dowolny rzut obowigzujgcy na stopien 7 KYU

- obrona przed kopnieciem prostg nogg z przodu przez obalenie przeciwnika w tyt w skutek

poderwania w gore atakujgcej nogi

15. Elementy systemu samoobrony GOSHIN-JITSU-NO-KATA
- obrona przed uchwytem rgk w dole (RYOTE-DORI)



- obrona przed chwytem lewego kotnierza (HIDARI-ERI-DORI)
- obrona przed chwytem prawego kotnierza (MIGI-ERI-DORI)

16. KUMITE - walka kontrolowana
- Z jednym przeciwnikiem

17. KATA - techniki ksztattujace / formalne
- GYAKU-TSUKI-KATA



PROGRAM SZKOLENIOWY 7-4 KYU JIU JITSU
(STOPNIE UCZNIOWSKIE)

Tematyka szkoleniowa z zakresu 6 KYU

SCHICHI-KYU
OBI - pas koloru zoftego

Okres oczekiwania na dopuszczenie do egzaminu nie moze byc¢ krotszy niz 6 miesiecy od
zaliczenia egzaminu na 7 KYU

Podstawa do zaliczenia egzaminu na 6 KYU:
- doskonalenie umiejetnosci i technik z zakresu 7 KYU
- nauka / opanowanie nowych umiejetnosci i technik

1. Praca pisemna
- Wymien najwazniejsze czesci ciata (po japonsku z ttumaczeniem)
- Wymien czesci JIU JITSU-GI (po japonsku z ttumaczeniem)
- Co to jest Kodokan?

2. DACHI-WAZA - postawy walki
- KO-KUTSU-DACHI (MIGI / HIDARI) — prawa / lewa postawa zakroczna

3. UKE - bloki
- AGE-UKE - blok wznoszacy

4. ATEMI-WAZA - kontratakowanie miejsc wrazliwych
- CHOKU-TSUKI — cios prosty piescig
- TATE-TSUKI — cios prosty piescig ustawiong ,pionowo”

5. NAGE-WAZA - rzuty
- TAI-OTOSHI — rzut przez obnizenie ciata
- SEOI-OTOSHI — rzut przez plecy z obnizeniem ciata
- DE-ASHI-BARAI — rzut przez zagarniecie wystawionej nogi

6. NE-WAZA — walka na ziemi (w parterze)
- USHIRO-KESA-GATAME - tylne trzymanie opasujgce
- UDE-HIJIGI-JUJI-GATAME - dzwignia krzyzowa na reke prostg

7. KANSETSU-WAZA - dzwignie
- UDE-GARAMI — klucz na ramig (dwie odmiany)
- SHIHO-NAGE - ,czwarta dzwignia”

8. Samoobrona JIU JITSU

- uwolnienie sie z chwytu za ubranie z przodu przez wykonanie dzwigni WAKI-GATAME oraz
sprowadzenie do pozycji lezgcej

- uwolnienie sie z tylnego obchwytu pod ramionami przez odciggniecie palcdéw przeciwnika w
bok oraz wykonanie dzwigni WAKI-GATAME

- uwolnienie gtowy trzymanej pod pachg z przodu przez zablokowanie nogi przeciwnika i
obalenie w tyt

- obrona przed duszeniem oburgcz z przodu przez uderzenie dtornmi w tokcie przeciwnika,
wykonanie dzwigni WAKI-GATAME



- obrona przed duszeniem w lezeniu tytem, gdy przeciwnik kleczy za gtowg przez odepchniecie
go nogg w tyt za siebie

- obrona przed uderzeniem piescig w twarz z boku przez wykonanie dowolnego bloku i rzutu
(tematyka 7-6 KYU)

- obrona przed uderzeniem piescig z gory przez wykonanie bloku i dzwigni (WAKI-GATAME,
UDE-GARAMI, IKKYO, SHIHO-NAGE)

- obrona przed kopnieciem z przodu w podbrzusze przez wykonanie bloku krzyzowego dolnego
(GEDAN-JUJI-UKE)

- obrona przed uderzeniem gtowg z przodu przez zablokowanie gtowy

- obrona przed uderzeniem kijem z goéry przez wykrecenie reki napastnika sposobem dolnym
do tytu

- obrona przed uderzeniem nozem z gory przez wykonanie zastony rekg (blok JODAN-JUJI-
UKE, AGE-UKE), nastepnie zatozenie klucza na ramie (UDE-GARAMI)

9. Elementy systemu samoobrony GOSHIN-JITSU-NO-KATA
- obrona przed uchwytem prawego ramienia z tytu (KATA-UDE-DORI)
- obrona przed uchwytem za kotnierz z tytu (USHIRO-ERI-DORI)
obrona przed duszeniem przedramieniem z tytu (USHIRO-JIME)

10. KUMITE - walka kontrolowana
- z dwoma przeciwnikami (w tym jeden uzbrojony w patke)

11. KATA - techniki ksztattujgce / formalne
- ICHI-KATA JIU JITSU



PROGRAM SZKOLENIOWY 7-4 KYU JIU JITSU
(STOPNIE UCZNIOWSKIE)

Tematyka szkoleniowa z zakresu 5 KYU

GO-KYU

Okres oczekiwania na dopuszczenie do egzaminu nie moze byc¢ krotszy niz 6 miesiecy od
zaliczenia egzaminu na 6 KYU

Podstawa do zaliczenia egzaminu na 5 KYU:
- doskonalenie umiejetnosci i technik z zakresu 7-6 KYU
- nauka / opanowanie nowych umiejetnosci i technik

1. Praca pisemna
- Wymien powierzchnie uderzajgce reki i nogi
- Co to jest system obronny Kawaishi?

2. UKE-WAZA - techniki blokéw
- SEIKEN-SOTO-UKE - blok przedramieniem z zewnatrz do wewnatrz (piesS¢ zacisnieta)
- SEIKEN-UCHI-UKE - blok przedramieniem od wewnatrz na zewnatrz (pies¢ zacisnieta)
- OTOSHI-UKE / OROSHI-UKE - blok opadajacy (z gory w dot)

3. ATEMI-WAZA - kontratakowanie miejsc wrazliwych
- TETSUI-UCHI — uderzenie piescig ,mtotem”
- URAKEN-UCHI — uderzenie grzbietem dtoni

4. NAGE-WAZA - rzuty
- SEOI-NAGE (IPPON / MOROTE) — rzut przez plecy
- HARAI-GOSHI — zagarniajgcy rzut przez biodro
- ASHI-GURUMA — rzut przez noge

5. NE-WAZA - walka na ziemi (w parterze)
- YOKO-SHIHO-GATAME - boczne trzymanie czworoboczne

6. KANSETSU-WAZA - dzwignie
- KOTE-GAESHI — dzwignia na staw nadgarstkowy
- NIKYO - ,druga dzwignia”

7. Samoobrona JIU JITSU

- uwolnienie sie z chwytu za wtosy z przodu przez wykonanie dzwigni WAKI-GATAME

- uwolnienie sie z tylnego obchwytu tutowia pod ramionami przez wykonanie dzwigni na staw
nadgarstkowy z obrotem i ,wykreceniem” reki na placach, wykonanie dzwigni transportowej

- uwolnienie sie z tylnego obchwytu tutowia na ramionach przez wykonanie rzutu (SEOI-NAGE)

- obrona przed duszeniem oburgcz przez zbicie rgk od gory, skrécenie dystansu i obalenie
przeciwnika w tyt

- obrona przed duszeniem w lezeniu tytem kiedy przeciwnik kleczy z boku przez wykonanie
skrecenia (obrotu) i zatozenie dzwigni na staw tokciowy (UDE-HIJIGI-JUJI-GATAME)

- obrona przed uderzeniem kijem z gory przez wykonanie rzutu przez plecy (SEOI-NAGE)
obrona przed atakiem nozem z dotu przez wykonanie dzwigni GEDAN-JUJI-UKE, dzwigni
WAKI-GATAME, odebranie noza i zatozenie dzwigni transportowej



- obrona przed zagrozeniem uzycia pistoletu z przodu przez obalenie przeciwnika w tyt przez
zastosowanie dzwigni (UDE-GARAMI, KOTE-GAESHI)

8. Elementy systemu samoobrony GOSHIN-JITSU-NO-KATA
- obrona przed tylnym obchwytem tutowia na ramionach (KAKAE-DORI)
- obrona przed ciosem piescig ,mtotem” w skron (NANAME-UCHI)
- obrona przed ciosem piescig ,hakiem” z dotu (AGO-UCHI)

9. KUMITE - walka kontrolowana
- z dwoma przeciwnikami (w tym jeden uzbrojony w n6z)

10. KATA - techniki ksztattujgce / formalne
- UKE-KATA JIU JITSU



PROGRAM SZKOLENIOWY 7-4 KYU JIU JITSU
(STOPNIE UCZNIOWSKIE)

Tematyka szkoleniowa z zakresu 4 KYU

SHI-KYU

Okres oczekiwania na dopuszczenie do egzaminu nie moze byc¢ krotszy niz 6 miesiecy od
zaliczenia egzaminu na 5 KYU

Podstawa do zaliczenia egzaminu na 4 KYU:
- doskonalenie umiejetnosci i technik z zakresu 7-5 KYU
- nauka / opanowanie nowych umiejetnosci i technik

1. Praca pisemna
- Akayama Shirobei Yoshitoki — historia zycia i dziatalno$¢ na polu sztuk walk
- Wyjasénij znaczenie nastepujgcych terminéw: UCHI-KOMI, SUTE-GEIKO, YAKU-SOKU-
GEIKO, RANDORI, KUMITE, KATA

2. UKE - bloki
- SHUTO-UKE - blok rekg ,nozem” (krawedzig dtoni)
- HAISHU-UKE - blok grzbietem reki

3. ATEMI-WAZA - kontratakowanie miejsc wrazliwych
- KIZAMI-TSUKI — cios prosty piescig w wypadu ,dzgniecie”
- USHIRO-GERI — kopniecie w tyt

4. NAGE-WAZA - rzuty
- O-GURUMA — rzut z przetoczeniem przez udo
- USHIRO-GOSHI — rzut biodrowy w tyt (rzut kontrujgcy)
- MOROTE-GARI — podwdéjne poderwanie nég przeciwnika w tyt

5. NE-WAZA - walka na ziemi (w parterze)
- HADAKA-JIME — ,gote duszenie” (dwie odmiany: ze ztgczeniem rgk w ,klin” z boku oraz z
naciskaniem drugiej reki na potylice)

6. KANSETSU-WAZA - dzwignie
- SANKYO - ,trzecia dzwignia”
- KANNUKI-GATAME - dzwignia na staw fokciowy z blokowaniem barku

7. KYOKUGEI - akrobatyka
- stanie na gtowie

8. Samoobrona JIU JITSU

- uwolnienie sie z chwytu za ubranie z przodu przez wykonanie dzwigni na staw nadgarstkowy
KOTE-GAESHI i obalenie w tyt

- uwolnienie sie z oburecznego chwytu za ubranie z tytu przez kopniecie w brzuch przeciwnika
(USHIRO-GERI)

- uwolnienie sie z chwytu za wtosy z przodu przez obalenie przeciwnika w tyt (UDE-GARAMI)

- uwolnienie sie z przedniego obchwytu tutowia pod ramionami przez obalenie przeciwnika w tyt
ze skreceniem jego gtowy



- uwolnienie sie z przedniego obchwytu tutowia na ramionach przez poderwanie rekami nog
przeciwnika i obalenie go w tyt nastepnie dzwignia na staw skokowy

- uwolnienie gtowy trzymanej pod pachg z boku przez wykonanie rzutu O-GOSHI

- obrona przed duszeniem oburgcz z przodu przez zastosowanie dzwigni na kciuki przeciwnika

- obrona w pozyciji lezgcej bokiem przez pchniecie nogg pod kolanem przeciwnika z
zahaczeniem drugg nogg (stopg) — obalenie przeciwnika w tyt

- obrona w pozycji lezgcej bokiem przez uderzenie nogg w zgiecie podkolanowe ndg
przeciwnika — obalenie w przdd, nastepnie zastosowanie dzwigni na staw kolanowy

- obrona przed uderzeniem piescig w twarz przez zastosowanie dzwigni na staw tokciowy
WAKI-GATAME (lub dzwigni na tokie¢ z blokowaniem barku KANNUKI-GATAME)

- obrona przed kopnieciem z przodu przez zej$cie z linii ataku i obalenie przeciwnika w tyt
O-SOTO-GARI

- obrona przed kopnieciem z przodu przez zejscie z linii ataku, przechwyt nogi i obalenie
przeciwnika w tyt

- obrona przed uderzeniem gtowg z przodu przez kontratak tokciem w twarz przeciwnika

- obrona przed uderzeniem nozem z géry przez zablokowanie i wykonanie dzwigni WAKI-
GATAME

- obrona przed zagrozeniem uzycia pistoletu z tytu przez wykonanie obrotu i zastosowanie
dzwigni WAKI-GATAME lub KANNUKI-GATAME

9. Elementy systemu samoobrony GOSHIN-JITSU-NO-KATA
- obrona przed ciosem prostym w twarz (GANMEN-TSUKI)
- obrona przez kopnieciem w przéd (MAE-GERI)
- obrona przez kopnieciem bocznym (YOKO-GERI)

10. KUMITE - walka kontrolowana
- z 3 przeciwnikami (chwyty, uderzenia, narzedzia)

11. KATA - techniki ksztattujgce / formalne
- KANSETSU-KATA (TAIHO-WAZA)



PROGRAM SZKOLENIOWY 3-1 KYU JIU JITSU
(STOPNIE STUDENCKIE)

Tematyka szkoleniowa z zakresu 3 KYU

SAN-KYU

Okres oczekiwania na dopuszczenie do egzaminu nie moze by¢ krotszy niz 1 rok od zaliczenia
egzaminu na 4 KYU

Podstawa do zaliczenia egzaminu na 3 KYU:

- udziat (i potwierdzenie wpisami w Budo-Pass'ie) w okresie oczekiwania na 3 KYU w 3
konsultacjach sztuk walki

- doskonalenie umiejetnosci i technik z zakresu 7-4 KYU

- nauka / opanowanie nowych umiejetnosci i technik

1. Praca pisemna
- Wymien i opisz 3 wybrane starojaponskie szkoty Jiu Jitsu
- Ogdlne zasady oraz punktacja konkurencji walki Jiu Jitsu: Grappling, Fighting, Mixed Kumite

2. UKE-WAZA - bloki
- SHUTO-KAKE-UKE - blok rekg ,nozem” z zahaczeniem
- HAISHU-UKE - blok grzbietem reki

3. ATEMI-WAZA - kontratakowanie miejsc wrazliwych
- YOKO-GERI-KEKOMI — kopniecie w bok sposobem wttaczajgcym
- USHIRO-GERI-KEKOMI — kopniecie w tyt sposobem wttaczajgcym
- MIKAZUKI-GERI / URA-MIKAZUKI GERI — kopniecie w ksztatcie ,sierpa ksiezyca”

4. NAGE-WAZA - rzuty
- KATA-GURUMA — przetoczenie przez bark
- TOMOE-NAGE - rzut przez siebie w tyt
- O-UCHI-GARI — rzut przez duze wewnetrzne podciecie

5. NE-WAZA - walka na ziemi (w parterze)
- NAMI-JUJI-JIME — naturalne duszenie krzyzowe (nachwytem)
- GYAKU-JUJI-JIME — odwrotne duszenie krzyzowe (podchwytem)
- KATA-JUJI-JIME - jednostronne duszenie krzyzowe

6. KYOKUGEI - akrobatyka
- ,kotyska” w przod z kleku z ramionami zatozonymi do tytu
- ,kotyska” w przdd z postawy stojgcej z rekami zatozonymi do tytu przez posrednie wykonanie
kleku
- przewrdt w przdd (sposobem gimnastycznym) ze stania na rekach
- wychwyt z karku ,sprezyk” do postawy stojgce;j

7. Samoobrona JIU JITSU
- uwolnienie sie z chwytu jedng rekg za ubranie z tytu przez wykonanie kopniecia YOKO-GERI
- uwolnienie sie z chwytu oburecznego za ubranie z przodu przez zbicie uchwytu z géry oraz
kontratak tokciem drugiej reki w tutéw lub twarz przeciwnika



- uwolnienie sie z chwytu za wtosy z tytu przez wykonanie dzwigni WAKI-GATAME

- uwolnienie sie z przedniego obchwytu tutowia na ramionach przez wykonanie kopniecia
kolanem, uderzenia glowg w twarz oraz WAKI-GATAME

- uwolnienie sie z tylnego obchwytu tutowia przez uchylenie sie w bok i uderzenie tokciem w
brzuch przeciwnika oraz rzut O-GOSHI

- obrona przed duszeniem oburgcz z tytu przez uchwycenie i wygiecie palcow przeciwnika

- obrona w pozyciji lezgcej tytem przez wykonanie kopniecia na gtowe przeciwnika
podchodzgcego do klatki piersiowe;j

- obrona przed r6znymi ciosami przez wykonanie kontrataku kopnieciem YOKO-GERI

- obrona przed kopnieciem kolanem przez skrecenie jej na zewnatrz i obalenie przeciwnika w
tyt skosnie w bok

- obrona przed kopnieciem USHIRO-GERI przez zejscie ,doklejenie sie” do przeciwnika,
przechwyt jego nogi i podciecie

- obrona przed atakiem kijem z gory przez wykonanie rzutu KATA-GURUMA

- obrona przed uderzeniem nozem z géry przez wykonanie bloku i rzutu SEOI-NAGE

- obrona przed zagrozeniem uzycia pistoletu z przodu przez zejscie z linii strzatu na zewnatrz i
wykonanie obalenia przeciwnika w tyt lub w przéd

8. Elementy systemu samoobrony GOSHIN-JITSU-NO-KATA
- obrona przez ciosem nozem w przod z chwytem za rekaw (TSUKKAKE)
- obrona przez pchnieciem nozem w przéd (CHOKU-TSUKI)
- obrona przed ciosem nozem z boku w skron (NANAME-UCHI)

9. KUMITE - walka kontrolowana
- z 4 przeciwnikami (chwyty, uderzenia, narzedzia)

10. KATA - techniki ksztattujgce / formalne
- NI-KATA JIU JITSU



PROGRAM SZKOLENIOWY 3-1 KYU JIU JITSU
(STOPNIE STUDENCKIE)

Tematyka szkoleniowa z zakresu 2 KYU

NI-KYU

Okres oczekiwania na dopuszczenie do egzaminu nie moze by¢ krotszy niz 1 rok od zaliczenia
egzaminu na 3 KYU

Podstawa do zaliczenia egzaminu na 2 KYU:

- udziat (i potwierdzenie wpisami w Budo-Pass'ie) w okresie oczekiwania na 2 KYU w 4
konsultacjach sztuk walki

- doskonalenie umiejetnosci i technik z zakresu 7-3 KYU

- nauka / opanowanie nowych umiejetnosci i technik

1. Praca pisemna
- Podaj podziat technik Jiu Jitsu
- Wyijasnij pojecia: RENZOKU-NAGE-NO-KATA, GOSHIN-JITSU-NO-KATA, NAGE-NO-KATA,
KIME-NO-KATA / SHIKEN-SHOBU-NO-KATA

2. UKE - bloki
- TE-NAGASHI-UKE - blok ,zamiatajgcy” reka
- TEISHO-AWASE-UKE - blok ztgczonymi nasadami dtoni

3. NAGE-WAZA - rzuty
- SUMI-GAESHI — rzut przez siebie do rogu
- O-SOTO-GURUMA — duze przetoczenie przez noge
- KO-SOTO-GARI — rzut przez mate zewnetrzne podciecie
- SOTO-MAKIKOMI - rzut zewnetrzny obrotowo-wciggajgcy

4. NE-WAZA - walka na ziemi (w parterze)
- UDE-HISHIGI-UDE-GATAME — dzwignia rekami na tokie¢ prostej reki przeciwnika
- KUZURE-KESA-GATAME - tamigce trzymanie opasujgce

5. KYOKUGEI - akrobatyka
- przerzut bokiem tzw. ,gwiazda”
- przeskok w przdd i w tyt przez kij trzymany oburgcz przed sobg

6. Samoobrona JIU JITSU

- obrona przed duszeniem oburgcz z przodu z przyciskaniem do $ciany przez wykonanie
dzwigni WAKI-GATAME

- obrona przed duszeniem w lezeniu tytem gdy przeciwnik kleczy miedzy nogami przez
wykonanie dzwigni UDE-HIJIGI-JUJI-GATAME, UDE-HIJIGI-HARA-GATAME

- obrona w pozycji lezgcej przez obalenie przeciwnika w tyt z chwytem za noge i pchniecie w
biodro

- obrona przed kopniecie bocznym YOKO-GERI przez zejScie z linii ataku na zewnatrz i
obalenie

- obrona przed uderzeniem kijem z géry przez wykonanie duszenia obezwtadniajgcego

- obrona przed uderzeniem nozem z boku przez wykonanie rzutu SOTO-MAKIKOMI



- obezwtadnienie i prowadzenie agresywnego napastnika przez zastosowanie dzwigni na staw
tokciowy i oparcie o wkasne ramie

- obezwtadnienie agresywnego napastnika i prowadzenie go poprzez zastosowanie dzwigni na
staw tokciowy w oparciu o wiasny kark

7. Elementy systemu samoobrony GOSHIN-JITSU-NO-KATA
- obrona przez uderzeniem kijem z géry (FURI-AGE)
- obrona przez uderzeniem kijem z géry trzymanym oburgcz (FURI-OROSHI)
- obrona przez pchnieciem kijem trzymanym oburgcz (MOROTE-TSUKI)

8. KUMITE - walka kontrolowana
- z 5 przeciwnikami (chwyty, uderzenia, narzedzia)

9. KATA - techniki ksztattujace / formalne ( GO-KATA JIU JITSU )
- GO-KATA JIU JITSU



PROGRAM SZKOLENIOWY 3-1 KYU JIU JITSU
(STOPNIE STUDENCKIE)

Tematyka szkoleniowa z zakresu 1 KYU

ICHI-KYU

Okres oczekiwania na dopuszczenie do egzaminu nie moze by¢ krotszy niz 1,5 roku od zaliczenia
egzaminu na 2 KYU

Podstawa do zaliczenia egzaminu na 1 KYU:

- udziat (i potwierdzenie wpisami w Budo-Pass'ie) w okresie oczekiwania na 1 KYU w 5
konsultacjach sztuk walki

- doskonalenie umiejetnosci i technik z zakresu 7-2 KYU

- nauka / opanowanie nastepujgcych nowych umiejetnosci i technik

1. Praca pisemna
- Praca na dowolny temat — wtasne przemys$lenia dotyczace Jiu Jitsu

2. UKE - bloki
- SOKUTEI-OSAE-UKE - blok z naciskaniem podeszwg
- SOKUTO-OSAE-UKE - blok z naciskaniem zewnetrzng krawedzig stopy

3. ATEMI-WAZA - kontratakowanie miejsc wrazliwych
- MAWASHI-GERI — cios nogg z obrotem wykonany ruchem okreznym
- URA-MAWASHI-GERI — cios nogg z obrotem w tyt wykonany ruchem okreznym
- TEISHO-TSUKI — cios podstawg dtoni

4. NAGE-WAZA - rzuty
- UCHI-MATA — rzut przez wewnetrzne udo
- KANI-BASAMI / KUGI-NUGI — rzut za pomocg ,nozyc kraba”
- KO-UCHI-GARI - rzut przez mate wewnetrzne podciecie

5. NE-WAZA - walka na ziemi (w parterze)
- OKURI-ERI-JIME — duszenie przesuwanym kotnierzem
- KATA-HA-JIME — duszenie skrzydtowe

6. KYOKUGEI - akrobatyka
- stanie na rekach

7. Samoobrona JIU JITSU

- obrona przed duszeniem z tytu przez wykonanie dzwigni na staw nadgarstkowy i obalenie
przeciwnika w tyt

- obrona przed duszeniem przedramieniem z tytu przez wykonanie rzutu SEOI-NAGE

- obrona przed uderzeniem piescig z przodu przez wykonanie blokéw (AGE-UKE, SOTO-UKE,
OTOSHI-UKE) i kontrataku

- obrona przed uderzeniem gtowg z przodu przez przerzucenie przeciwnika przez siebie do tytu
TOMOE-NAGE

- obrona przed uderzeniem nozem na odlew przez wykonanie dzwigni WAKI-GATAME

- obrona przed atakiem nozem na wprost przez zbicie ciosu, dzwignie na nadgarstek i obalenie



napastnika w tyt

- obrona przed uderzeniem nozem z gory z chwytem za ubranie z przodu przez wykonanie
dzwigni WAKI-GATAME reki trzymajgcej za ubranie

- obezwitadnienie i prowadzenie agresywnego napastnika przez wykrecenie reki z tytu na
plecach

8. Elementy systemu samoobrony GOSHIN-JITSU-NO-KATA
- obrona przez zagrozeniem pistoletem z przodu (SHOMEN-ZUKE)
- obrona przez zagrozeniem pistoletem trzymanym przez napastnika przy swoim biodrze
(GOSHI-GAMAE)
- obrona przez zagrozeniem pistoletem z tytu (HAIMEN-ZUKE)

9. KUMITE - walka kontrolowana
- z 5 przeciwnikami (chwyty, uderzenia, narzedzia)

10. KATA - techniki ksztattujgce / formalne
- wszystkie od 7 do 1 KYU / TANTO- KATA



