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A fnd o 3 miesis S N e SWIETOKRZYSKI
yg'g minimum 3 mie lece éw1c¢en od daty przyjgciz do Ofrodka SRODEK JU-JITSU
U_ é. 1.Zasady zachcwaria sie w sali ¢wiczen.Etykieta DOJO, Stanistaw Makuch

INSTRUKTOR JU-JITSU 5 DAN

® Echodzgc do DOJO nalezy wykonad ukion / “ACHI-RtI dicnie
L zymajac przy uuqch,pvgty zZgczone,a palce stcép rozsun*gue a szerc

b
?”;? k0édé jedneg stopy; . pochylamy sie w przdd spo ﬂlﬁda7qc przed siebie/,
~7; U ten sposét pozdrawiamy wszystkich cbecn ‘ch na sall. Jezeli
:_% naﬁcz ciel Juz Jest na sa ll,ujkonLJ my u«lo 1, rowni w Jego strong,
é Na zbidrce ustawiamy sie zgodnie =z rosladanym zgawansowaniem |
'é.;w% /wedkug stopni/, od prawed do lewe] strony. !
% o Uczer: bgdaecy plerwszym z prawe] strony rpodaje komendy,

= SAIRETSU - zbidrka

~ SEIZA - usigdZeie =siad kleczny; KTKKA - siad skrzysiny.
- REI - ukiony': a/TACHI REI ~ uk¥on w pozycjl stojaced
c

b/ Z4 REI - uklon w pozycji siedza

- MUKUSO.

i

‘oncentracja, skupienie
a LCJO

) PR AN 2 g T

~ SHOMEN MI REJ - uklon dlz duc

i)
‘b

sea

)
Ll

f‘&.l"luﬁﬁ:’”

~Kamizs Hi REI Wy
=SENSEI NI REI «~ uklon dla mauctyciela

ukion dla mis

=ZEMPAL NI REI - ukion dla asystenta
=0TCGAI %I REI =~-ukion dla ucznidw

~KIEITE - wstarcie
~HAJIFME - naprzdéd , zaczynajcie

s

«ATE - przerwaéd éwiczenie
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2.SHISEI - postawy :
~JIGOTAI - postawe obromna /migi,hidari/ . L
~-MUSUBI DACHI - postawa swobodna,czujna,palce na zewnqﬁ?zo
3.EHINEAI - poruszanie sie b
- =C2URI ASHI - krok przestawny -
~TSUCI ASHI - krok dostawny
~TENKATI ASHI = zwrot na palcach
4,TAT SABAXI - techniki obrotdw i unikéw .
~IRIYI = TENKAN
-TENKAN (URA)
-IRIMI (OMOTE)
5,UKEMI WAZA - techniki przewrotéw 1 upadkéw
~MAE KAITEN - przewrdt do przodu
-[USHIRQ KAITEN - przewrdt do tyzu
~KQH@ UKEMI - pad w tyZ
'6.UKE WAZA - techniki blokéw
~JODAN UKE ' L | |
7.KUZUSHI - wychylenia /KUMI KATA - podstawowy uchwyt/
S.KANSETSU WAZA -~ techniki dwigni
~IKKYO (UTE OSAE)

_i‘_':‘ ,\§

e s o

-0 SOTO GARI ~ duze podclecle z zewnatrz
10, ATEMI WAZA - techniki uderzes |
~TATE TSUKI - Ustrzelanie z bata"
~KIN GERI |
~MAE GERI - kopnigcle w przdd
11. SAMOOBRCNA.
" -uwalnianie rak z uchwytdw /jednorgez ,cburgcz/
~obrona przed duszeniem dtormi/TATE JIME/ (z przodu, z tytu)

~ =oObrona przed "krawatem®
12, TEST SIEOQWY
Uginénie remion w podporze przodem(hpompkiﬁ._ / x10/

1 [



SWIETOXRZYSKI

J ‘ -3 - OSRODEK {U ITSU
Hg % il g ; oy ‘ al. Niepediegiosai m. 66
i ' : : L 965 1 IDSKARZSED HEN
1 ' 9 KYU  / pas bialy + pomaraiiczowa belka/ tel (0471512355
i - B
T /minimum 3 miesiace po uzyskaniu 10 kyu/ : a i; ;
1.UKEMI WAZA - techniki upadkdéw 1 przewrotdéw o -
aMAE'UKEMI - pad w przéd ' '
~KOHO UKEMI - pad do tyzu
] -YOKO UKEMI ~ pad na bok |
~MAE KAITEN - przewrét do przodu ;
~UoHIRO KAITEN ~ przewrdt do tytu | . %
i SHISEI - poqtawy ; , E
17 -JIGOTAI-postawa obrenna boczna /lewa,prawa/ é
? ~MUSUBI DACHI - postawa swobodna ,czujna ' :
2 -KIBA DACHI- - pozycja"jeédica" » postawa rozkroczna
| 3. UKE WAZA - bloki
| ':JODAN UKE -~ blok przedramieniem od doiu w. gére
~-S0TO UKE -  ® " z zewngtrz do wewnatrz
‘ ' ~UCHI UKE - " "  od wewnatrz na zewngtrz
' © L4.KANSETSU WAZA - techniki dZwigni
~IKKYO /UDE OSAE/~- dZwignia nr 1 /irimi,tenkan/
-WAKI GATAME - dZwlgnia na Tokiedé
~KATAHA QTOSHI - ooalenie za Yskrzydeilko! ’
ATEMT' WAZA = tecnnlkl uderzed ' ‘
-TATE TSURI m“ctrzelanie z kata®
~SEIKEN TSUKI = przdd pigdcl /"barania gzoﬁa"/
~KIN GERI = kopnigcie w przdd
~MAE GERI - '
€, NAGE WAZA - techniki rzutdw
-0 20TO GARI - duze podcigcie zewngtrzne
~ DE ASHI BAFRAI - zagarniecie wystawion ed nogi
7.+ SAMOOBRONA. !
-uwalnianie rak z uchwytéw / z przodu,z tyiu/ . . ‘ ; ;
-obrona UT"CC duszeniem d}Dhml/TATE JTWEfémde ubmiro, §
—obrona przec "krawatem" . A o E
- " o chwytem JedhOquZ za codziez z przodu /3 §
- " uderzeniem pigdcig Jb/ i
- M " prostym kopnieciem z przodu ;
8,TEST SIEOWY. ' oo
~Uginanie ramicn w podporze przodem ("pompki') ~/X15,/, 'i
i
: ?
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€ KYU / pas bialy + zielona belka/

/minimum 4 miesiace dwiczern od daty uzyskania 9 kyu/

1.UKEMI WAZA - techniki upadkdéw i przewrotdw

-FPady i przewroty w féinych kierunkach

2. SHISEI - postawy

Y
-JIGOTAI - postawa obronna , boczna ~

tal. (0-4§j HYe- o8

-MUQUB¢ DACHI - postawa swobodna, cquna,pdlce stép na zewngtrz

~KIBA DACHI -~ postawa rozkroczna /"jezdzca"/
-ZENKUTSU DACHI - postawa wykroczna :
~TEIJI 'DACHI =~ "T"

=RENOJI DACHI =~ "L"

S, UKE WAZA ~techniki b7okow i osZon
~JODAN UKE SEIKEN - gorny blok

2

=S0TO UKE SEIKEN ~ blok przedramieniem od zewngtrz do wﬁmr%tTA

~UCHI UKE " - " L
~TE NAGASHI UKE - blek zagarniajacy
~GEDAN EBARAI - dolny klok

4, KANSETSU WAZA = techniki'déwigni

-IKKYO - dswignia nr1 /irimi, tenkan/ ~
~-WAKI GATAME - dfwignia na Zokied

~KATAHA CTOSHI - obalenie "za skrzydetka"

-KOTE GAESHI - skrecenie nadgarstak na zewngtrz
5.ATEMI WAZA - techniki uderzer

=TATE TSUKI /Jjodan,chudan/

- -S3EIKEN TSUKI /jodan , chudan, gedan/

~URA KEN -uderzenie odwrotne 5

-0T TSUKI ~ uderzenie z prgekrOAlem w przdd
-HIZA GERI - uderzenie kolanem :

~XKIN GERI - T

~MAE GERI KAKATO — ﬂﬁP%fua u/ww&f/w@r'

~MAE GERI :VBUme

€. NAGE WAZA = techniki rzutdw

-0 S0TO GARI ~duze podclecie zewnetrzne

'=DE ASHI BARAI -zagarniccie wystawionej nogi

-HIZA GURUMA - przetoczenie przez zablokowanie kolana
~0 GOSHI /KOSHI MNAGE/ - dugy przerzut przez biodro

(po Tuku)od wewnatrz na zewnatr:
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7.SANCOBRORA. & KU (c.d.) ,2’°‘

~Uwalnianie rgk z uchwytdéw /Jedncracz g‘QbUTéCZ/

~-cbrona przed duszeniem ditorimi / z przodu , z tyilu ,z bOVu/‘Ké)

- u " uchwytem za szyje z boku /'krawatem®; (3) o M
- W " s za od2194 z przodu /3/ B
- W " chwytem "za wlosy :

- . M n obchwytem tul c‘,x,\,_‘]_a z przo du/'MAE AU"-H-\T'E, MAE SHITATE/

- " " uderzeniem: a/prostym {3) o

- b/sierpowym A

~obrona przed kopnieciem 73/ : ‘ .
Uglnanie ramion w podporze przodem /"pompkl"/ - (x20) ‘

27




b‘MIqTOl\"z ’”k’({
- OSRODEK i1 117 v
al. Niep a0 e
. . 26- 1} SKAEY, . R
7 _KYQ — /pas bialy +'niebieska belka/ : ol (O-67) 5 i

2 JUKEMT WAZA. {5 /n"lnimum L} mlEClQCE dwiczeh .Od daty o tyzygiiﬂl'\ & }_‘

Pady i przewroty w rdé2nych kierunkach. b

gHIET L.

Nt g

-KAMAE - postawy wyJéciowe /pozycje walki/

3 KANSETSU WAZA = techniki ‘diwigni

~IKKYO (UDE ~05A€) o A
-NIKYO (KOTE~MAWAST) . G
~EZANKYQ (KoTE ~#INERI) |
-KUm?CIEHI"SKﬂ€U5VL ﬂ%qg4ﬁg% WA 2w TR
~WAKI GATAME — DIWIGNA RAMEN Iow 4 @) ’

-KATAHA QTGSHI — “Shilitticls’

“boUKE WAZA - techniki blokdw

~JUJI UKE - blok krzyzowy'/gedap, chudany jodan/ :
, =JODAN UKE,-SOTO UKEy~UCHI UKE.

5.ATEMI WAZA -~ techniki uderzedn

=0 TSUKI - uderzenie z przekrokiem
=YC¥C GERI ~ kopnigcie boczne

-TATE TEUKI, -SEIKEN TSUKI, -UR4& KEN
~HIZA GERI, -KIN GERI,. -MAE GERI.

€.NACE WAZA - techniki rzutdw

~TAI OTOSHI - rzut przez obniZenie ciaka /*rzut doliny"/
-0 UCHI GARI ~cGuZe podciecle wewngtrzne
-0 SCTO GARI, -HIZA GURUMA, -DE ASHI BARAT,

Z+0SAE WAZA - techniki unieruchomier /trzymania/
~KEEA GﬁTAMFn trzymanie opasujgce

€. SAMCCERONA
“wuwalnianie qu z uchwytu /jednoracz , oburgcz/ - (4)
~obrona przed duszenienm /TATE JIME/  (6)

- " v uderzeniem a/prostym , . b/sierpowym '
.o " ' obchwytem tutowia /SHITATE/ ,
- W < M _prostym kopniQClem

- 9, TEST SITOWY
Uginanie ramion w podporze przodemr /“pomphl“/ -(x20)
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6 KYU

/minimum 5 miesiecy dwiczern od daty otrzymania 7 kyu/ nE
i
1 ,i‘

1 UKEMT WAZA é techniki upadkdw i przewrotdw
Pady i przewroty rdéznyeh Kierunkach bez partnera,

2,UKE_GAZA - techniki blokéw - | -

~JODAN UKE /AGE UKE - blok gérny , wznoszacy A
~0TOSHI UKE/ TETSUI UCHI - blok z géry na déi -
-JUJI UKE - blok krzyzowy

-TE NACASHI -~ blok zagarniajacy

~ SCTC UKE s

-UCEL UKE

Z QTEBI WAZA - techniki uderzcn

-~ TATE TSUKI

- SETKEN TsURI

-~ URA KEN TSUKI

- CI ZUKI

- EMEI UCHI

- HIZA GERI - kopniecie kolanem
- KIN GERZ '

- MAE GERI /KAKATO, SOKUTO/ - kopniccis w prz
- YOXC GERI - kopniecie w bok

~ USHIRO GERI - kopniccie w tyZ

t\
O\‘

4. KANSETSU WAZA - techniki dZwigni

~ ULE GARAMI - klucz na ramie.
-UDF. GATAME - dZwignia na ramie |
~ ULE HISEICI JUJI GATAME - dZwilgnia krzyzZzowa

D<0SAE WAZA - unieruchomienia , trzymania,

- KESA GATAME - trzymanie opasujgce ; : R ' ;
- KATA GATAME - trzymanie barkowe |
- RAMI‘SHIHO GATAME ~ gérne tréymanie czworobeczne '

G NAGE WAZA - techniki rzutdw ‘ 5

6 SOTO GARI - duZe podciecie zewngtrzne

C GOSHI / KOSHI NAGE - przerzut przez biodro

CE ACHI BARAI,~HIZA GURUMA, «TAI OTOSHI, o » |
TENCHI NAGE - rzut "Niebo - Ziemia" | E

f

t




iy 1 SWIE{(UL“A

, ‘ OSRODER 1]

6 XK¥U (c.d.) : | ik e R

Sy . ; 26- 110 SKAS. R

S o g B o tol, JO-7 R0

NAGE WAZA '

a8 Iy O 2 E . 1
TSURI GOSHI , : _ e

~0 UCHI GARI - duge ﬁOdClPLlE wewnetrzne W

- KO bLHI GARI - male ﬂOdCiFCiC wewnqtr7ne
aPCROTE GAFI - rouerwgnle noég

7« SAMOOBRONA,
~uwalnianie rgk z uchwytéw /Jednorgcz , oburgcz/
-obrona przed duszeniem diodmi / z przedu, z tyiu, =z boku/

'4' :

- " chwytem za szyJje z boku /"krawat“/

R \ on n za wlosyu._...._._..,_,,,

& we o 4 - za odziez /jednorscz , oburgcz/
<, " obchwytem tufowia /UVATE, SHITATE/
= " uderzeniem a/prostym, b/sierpowym,

- abrona przed prostym kopnieciem,

&.RAEQQEI z Jednym partuerem/UKE/; obrona przed, réfnymi o dzajémi
atakdéw Jchwyty, obchwvty, dLbZEPla, uderzenia,kopniecia/.

G.TEST SIEOWY

Uginanie ramion w podporze przodem pompkif/ . (x30)

t +
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5 I{YU /Das ié&ty,/ J i 5 ) '1.:.-'.‘ ".»;ﬂ: L asanl
/Mininum 5 miesigcy déwiczert od daty otrzymania 6 kyu/ | ﬁz

T UKEMI i AZA L2 .
Pady i przewroty w réinych kierunkach z partnerer i bez partnera,

Zoﬁh\uuTcU WAZA

~IKKYO | ~KATAHA OTOSHI A
~-NIKYC | ~UDE GARAMI
~SANKYO . ~UDE GATAME

~KOTE GAESHI  =UDF HISHIGI HEE JUJI CATAME

~WAKI CATAME
3. NACE WAZA

)
~ 0 SOTC GART ~ ats Padaje vungtivne

- IFPCN SEQOI NAGE/MOROTE 'SECI NAGE - rzut prvez plecy
~ KUBI NAGE - rzut biodrowy z chwytenm za szyje

UDE KIME NAGE - rzut przez prostg reke

4, GEAT WAZA
C SHIMO GATAME - boczne trzymanie czworoboczne

§

= YOK

5. ATEMT WAZA

=Techniki VLC7EE /Tate ts.,seiken ts G,Lraken;tk.,/
~MAL CERI, YOKO Gs, USHIRC G. ‘
~AF MAVASHI GERI - kopniecie okregzne do przodu
~MIKAZUKI GERI - kopniecie slerpowe

- uwalnianie rgk z uchwytdéw/ryote dori,ushiro r.d.

; LI .%.T‘FODBK" ()' J/]\ @ %
morote dori/f

- UIATE, SHITATE
~TATE TSUKI , YOKCMENM UCHI , OI ZUKI.
-Cbrens przed kopnieciami:MAE GERI, YOKO GERI, MAWASHI GERI.

7°RAWDOHI z jednym partnerem,

&.TECT SILO Y

Uginanie ramion w podporze przodam. /“pOFPkl"/ €40) .

PXd

4t

T R
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. al. Nigportiacnc 0 m. &8

| ; A 26-1195 SAIEND
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/Minimum 6 niesiecy éwiczer od daty otrzymania 5 kyu/ .

1. UKEMI WAZA g
Pady 1 przamrot} w roznych kierunkach partnerEm i bez partnera.

2. UKE KAZA - Dbloki

/Jodan, chudan, gedan, te nagashi, Juji uke/ 4
J.Kansetsu WAZA L ' ‘ .
~ IKKYD — (UD€ ostC) | “KOTE GAESHT (irimi , tenkan)
-~ NIKYQ ~ (KolE MAwWASK]) T =WAKI GATAME —~ D2wiGnit Adtcuscwn,
- SANKYOQ — [$eTE HwER) .| =UDE GARAMI = kivee mt RA7rad

By NAGE w,:ZA ;
-C GOSHI/XO I MAGE = przerzut przez biodro
~TZURI KOMI GOSHI~—
=SCLE TSURI KOMI GOSHI- :
-SEOI NAGE /SEQI OTOSHI — jeul™ praee phey
=TAL CTOSHI— nuf preer shulvak chie. '
«HARAT COSHI — 2 'La.g',aww"sm'z B ecliin
~OKURI ASHI HARAI —
5. 0SAE VAZA
Uh*cruchom19n1e TO wykonaniu rzutu.
C.ATEMI WAZA

-=HIZA GERI — Uf iy -YOKO GERI — & 494
«KIN GERI — ~USHIRO GERI — & Ty&u
“WAE GERL = opelec. &b s * ~MIKAZUKI GERI — Ciur Rl robs(inGh)

~MAWASHI GERI — fgyife A GReSEne

>

7« SAMOOQBRON4
~uwalnianie rak z uchwytéw / z przcdu y 2 tyiu/ (x8)
=obrona przed obchwyten tuowia / z przodu , z tyiu/ (x6)

- " ;M uderzcnlem i D”C Tym , sierpowym/ (x8) :
- n kopniq01am1 (x€)
- " Uderzeniem paiksg /nozem (x4)

-~ obrona w pozycji lezgce] /p”zed°un1eruchomiemlcm,dusApnler, uderzenien

8. RANDCRI z dwoma partneraml w TE WAZA.




e B g : S\F\/‘TTO RZYSK]I .

3 KYU /pas zielony/ - T 26118 5h ‘A
: ] ) Lt o Jhil
LA 0y s ; , ) . l ' ‘*’
/Minimum © miesigcy dwiczed od daty otrzymania 4 kyu/ A i
| w 4

1.Ukemi WAZA
3 Pady 1 przewroty w réznygh kierunkach z partnerem i bez partnera.
| 2.KANSETSU WAZS - o . .
. ~ASHI GARAMI - dfwignie na nogi | ‘

“-% NAGE WAZA 4

~IRIMI NAGE /irimi , tenkan/- - rzut przez "wejscie" w przéd
~SHIHC NAGE - rzut w czterech kierunkach ,
; -KAITEN NAGE - rzut po kole ("wielka kierownica")
© ~KOKYU FAGE - rzut "powiewu” ,
~$OMOE NAGE - rzut "ZoXgdka" (rzut po Iuku)
~-gUBUT NAGE -rzut “czerpigey™®
~UCHI MATA - podcigcle udem od wewngtrz
~C SCTC CURUMA - podciecie cbu ndg z tyiu
-YOKC GURUMA- przerzut boczny/rz.podwiecenia/(noga pomiedzy n,partnera}

L ATERT WAZA
~TETSH - :,LQ#&W‘(" jfﬁ‘:l W"""J‘i CA""C“",

FKVFADE ==
g ’:.‘IT‘EU.L - ' ﬁ\f”g"?um '/u-ré:»t% | S .
~MAWASHI OER1 /mae-, ushirow-,/ ‘ ’
S.CHINE ¥AZA « techniki duszenia
~HADAKA JINME « duszenie®goze' ‘
-KATA JUJI JIME - Jjednostronne duszenie krzyzowe
-NAMI JUJI JIME - naturalne duszenle krzyzowe
«GYAKU JUJI JIME = odwrotne dusz., krzyzowe
6. SANOQERONA
~Cbrona przed uderzeniem a/prostym , b/sierpowym
- | * uchwyceniem gtowy/z boku, z tyiu , =z przodu/
- " Guszeniem dofmi /z przodu, z tyiu, z boku/
. 1, B ‘obchwytém tutowia (x6)" \ ' ‘
- " atakiem w lezeniu . (x4) -
T W " » uzbrojonego napastnika/néz - 3 sposoby, patka-Z L—/

dwoma partneremi w ¥# TE WAZA /umcwne techniki ataku/.

N

7.RANDORI
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[Minimum 12 miesiecy dwiczen

UKENI

)]

AT A

Ll

v

P

2
=

™ y 1

-
e

)
(o

=

4 2

JACE b

prze
A

* 5. ZHIME 1}

~ TENBIN NAGE
-~ C GURUMA -przetoczenie przez noge i biodro / duzy przerzut/

- YOKG GURUMA = rzut posw. '/noga pomigdzy n,paftnera/

~ SUMI OTOSEI - rzut przez obalenie w tyZ
‘ramiona

wroty w r&2n

M', -

nych kierunkach z

- KIRI OTC SHI - obalenie w
rzut posw, T

- aontrtechnlhl

CBI TCRI GAESHI =
KATA GURUMA = przerzut kolisty (3 rodz
HANF COSHI - sprezynujgcy rzut OlOdTOVj /%s krzydio’golqbia"/

/DJS nlebT”“kl/

od daty otrzymania

tyt za

quCLEHlE technik rzutdw udevvev,

z RANSE

CU WAZA

- GOKYO ~ dzwignia nr 5.

~JUJT GARAMI
L,ATEMI WAZA

-~ kombin

YAZA

= SOLE GURUMA -

RONA,

6aUMIEJEENOS¢

7 . SAMOCE

- dZw

nacje kopnied

-

duszenie

="

MASAZU

»ilgnia krzyZzowa

- HEIKO -

pavtnerem i

SWIETO

OSRLN'

I(.(\ i

ik

ER

L. e

przez pocdbicie uda nogq

bez partnera.
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1. UKEMI WAZA

Pady i przewroty w rdéznych kierunkach z partnerem i’ bez partnera.

A

2.NAGE WAZA
-Prezentacja poznanych technik z;zakreéu wymagari od 10 kyu do 2 kyu,
craz: - KATA TE NAGE - rzut za zgietg rekg

- AIKI NACE 4 SUDGRI NAGE - "kamier: na drocdze”
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