Wymagania dla oséb ubiegajacych sie
o stopnie KYU

1. Wymagania sportowe:

1.1.Warunkiem przystgpienia do egzaminu na stopnie 4,3 KYU jest uzyskanie 5 pkt w zawodach
PZJJ. Jedna zwycieska walka to jeden punkt. Odstepy pomiedzy stopniami 4 i 3 KYU minimum 1
rok.

1.2. Warunkiem przystapienia do egzaminu na stopnie 2,1 KYU jest uzyskanie 10 pkt w zawodach
PZJJ. Jedna zwycieska walka to jeden punkt. Odstepy pomiedzy poszczeg6lnymi stopniami (3,2,1
KYU) minimum 1 rok.

1.3. Istnieje mozliwos¢ uzyskania stopnia w ju-jitsu (w PZJJ) bez udzialu w rywalizacji sportowej
(tzw. Sciezka rekreacyjna). Osoby, ktére nie startuja w zawodach maja mozliwo$¢ przystgpienia do
egzaminOw na stopnie szkoleniowe od 4 do 1 KYU po uptywie dwoch lat od daty uzyskania
poprzedniego stopnia.

2. Wymagania czasowe

2.1. Egzamin na 8 KYU mozna zdawa¢ po minimum 2 miesigcach regularnych treningow.

2.2. Egzamin na 7 (wiek minimalny 8 lat) i 6 KYU mozna zdawa¢ w odstepach minimum 3
miesiecznych.

2.3. Egzamin na stopien 5 KYU mozna zdawa¢ po minimum 5 miesigcach regularnych treningow
od uzyskania 6 KYU.

2.4. Egzamin na stopien 4 KYU mozna zdawa¢ po minimum 6 miesigcach regularnych treningow
od uzyskania 5 KYU.

3. Wymagania techniczne

Egzamin obejmuje wybrane przez komisje elementy techniczne z przedstwionego programu
szkolenia na poszczegdlne stopnie KYU:

8 KYU
1. ZASADY NOSZENIA JUDOGI I WIAZANIA OBI.
2. ZNACZENIE SLOWA JU — JITSU ORAZ ZNAJOMOSC ETYKIETY DOJO I PRZYSIEGI
DOJO._

PRZYSIEGA DOJO

= BEDZIEMY CWICZYC NASZE SERCA I CIARA DLA OSIAGNIECIA
PEWNEGO NIEWZRUSZONEGO DUCHA.

= BEDZIEMY DAZYC DO PRAWDZIWEGO OPANOWANIA SZTUKI WALKI,
ABY KIEDYS NASZE CIALO I ZMYSLY STALY SIE DOSKONALE.

= 7Z GLEBOKIM ZAPALEM BEDZIEMY STARAC SIE KULTYWOWAC
DUCHA SAMOWYRZECZENIA SIE.

= BEDZIEMY PRZESTRZEGAC ZASAD GRZECZNOSCI, POSZANOWANIA
STARSZYCH ORAZ POWSTRZYMYWAC SIE OD GWAELTOWNOSCI.

= BEDZIEMY SPOGLADAC W GORE KU PRAWDZIWE] MADROSCI
I SILE PORZUCAJAC INNE PRAGNIENIA.



= BEDZIEMY WIERNYMI NASZYM IDEALOM 1 NIGDY NIE ZAPOMNIMY O
CNOCIE POKORY.

= PRZEZ CALE NASZE ZYCIE, PRZEZ DYSCYPLINE W SPORTACH WALKI

DAZYC BEDZIEMY DO POZNANIA PRAWDZIWEGO ZNACZENIA DROGI, KTORA
OBRALISMY.

» NIE BEDZIEMY STOSOWAC I ROZPOWSZECHNIAC SZTUKI WALKI POZA DOJO.
3. LICZENIE PO JAPONSKU DO 10.

Liczenie do 10:
1. ICHI
2. NI

3. SAN

4. SHI (SI)

5. GO

6. ROKU

7. SHICHI (SICI)

8. HACHI

9. KU (KYU)

10. JU (DZIU)

4. HISTORIA JU - JITSU.
7 KYU

1. SHISEI (POSTAWY, POZYCIJE).
FUDO — DACHI
YOI - DACHI
UCHI - HACHI - JI - DACHI
HAISOKU — DACHI
ZENKUTSU — DACHI
SEIZA
ZA — REI
TACHI - REI
KEKKA
KUMI — KATA
KUZUSHI - w 8 kierunkach
2. SHINTAI (PORUSZANIE SIE).
SURI — ASHI
OKURI — ASHI
ZENKUTSU — DACHI
3. KAWASHI - WAZA (UNIKI I ZEJSCIA).
W TYEL
W PRZOD
NA BOKI (LEWO — SKOS, PRAWO — SKOS)
W GORE
W DOL
TAI SABAKI (OBROTY CIALA)
4. UKEMI — WAZA (PADY I PRZEWROTY).
KOHO — UKEMI (PADY W TYL)



KOHO — KAITEN — UKEMI (PRZEWROT W TYL)

YOKO — UKEMI (PAD W BOK)

ZEMPO — UKEMI (PAD W PRZOD)

ZEMPO KAITEN — UKEMI (PRZEWROT W PRZOD PRZEZ BARK) ,, CZUGERI”
KOMBINACJE PADOW I PRZEWROTOW

5. UKE ~-WAZA (BLOKI).
SEIKEN — JODAN — UKE
SEIKEN — GEDAN — BARAI
KAKE — WAKE — UKE
6. ATEMI — WAZA (TECHNIKI UDERZEN I KOPNIEQC).
TE — WAZA (TECHNIKI RECZNE).
SEIKEN — TSUKI (JODAN, CHUDAN, GEDAN)
MOROTE — TSUKI (JODAN, CHUDAN, GEDAN)
KERI -WAZA (TECHNIKI NOZNE).
HIZA — GERI
KIN — GERI
MAE — KEAGE
7. OSAEKOMI — WAZA (TRZYMANIA).
KESA — GATAME
KATA — GATAME
8. NAGE — WAZA (RZUTY).
DE — ASHI — HARAI
O — UCHI - GARI
KO — UCHI — GARI (MAKI — KOMI)
O — GOSHI
9. SAMOOBRONA.
UWOLNIENIE RAK (JEDNEJ, DWOCH, OBURACZ, JEDNORACZ, PRZOD,
TYE, GORA, DOL)

6 KYU

1. SHISEI (POSTAWY 1 POZYCIJE).
MUSUBI — DACHI
SANCHIN - DACHI
KIBA — DACHI
2. SHINTAI (PORUSZANIE SIE).
SANCHIN — DACHI
KIBA — DACHI
3. UKE ~-WAZA (BLOKI).
SEIKEN — CHUDAN - SOTO — UKE
SEIKEN — CHUDAN — UCHI - UKE
SEIKEN — JUJI — UKE (JODAN — GEDAN)
4. ATEMI — WAZA (TECHNIKI UDERZEN I KOPNIEC).
TE ~-WAZA (TEHNIKI RECZNE)
SEIKEN — AGO UCHI
SEIKEN GYAKU — TSUKI (JODAN, CHUDAN, GEDAN)
SEIKEN OITSUKI (JODAN, CHUDAN, GEDAN)
SEIKEN — SAMBO — TSUKI
KERI - WAZA (TECHNIKI NOZNE)
MAE — GERI — CHUDAN (CHUSOKU)
MAWASHI — GERI - GEDAN I CHUDAN (HAISOKU, CHUSOKU)



TEISOKU — MAWASHI — SOTO — KEAGE
SOKUTO — MAWASHI — UCHI — KEAGE
5. KANSETSU — WAZA (DZWIGNIE).
TACHI — WAZA (W STOJCE)
UDE - GARAMI (KLUCZ)
GYAKU — UDE — GARAMI
UDE — HISHIGI (TE — GATAME)
UDE — OSAE
UDE — GATAME
NE ~-WAZA (W PARTERZE)
UDE — HISHIGI — JUJI - GATAME
UDE — GARAMI (2 WARIANTY)

6. OSAE KOMI — WAZA (TRZYMANIA).
KUZURE — KESA — GATAME
YOKO — SHIHO — GATAME (4 WERSJE)
7. NAGE ~-WAZA (RZUTY).
SEOI - NAGE
OKURI — ASHI — HARAI
TSURIKOMI — GOSHI
SODE — TSURIKOMI — GOSHI
8. SAMOOBRONA.
OBRONA 7Z CHWYTOW ZA RECE ZE SPROWADZENIEM DO PARTERU I
KONTROLA W PARTERZE
9. TEST KONDYCYJNY:
20 UGIEC RAMION W PODPORZE PRZODEM NA PIESCIACH
20 SKEONOW W PRZOD Z LEZENIA NA PLECACH
20 PRZYSIADOW NA PEENYCH STOPACH

5 KYU

1. SHISEI (POSTAWY I POZYCIJE).
KOKUTSU - DACHI
NEKO — ASHI — DACHI
2. SHINTAI (PORUSZANIE SIE).
NEKO — ASHI — DACHI
KOKUTSU - DACHI
3. UKE ~-WAZA (BLOKI).
MOROTE — CHUDAN — UCHI - UKE
SHUTO — MAWASHI — UKE
OTOSHI - UKE
SUKUI - UKE
TE - NAGASHI - UKE
MAE — MAWASHI — UKE
4. ATEMI - WAZA (TECHNIKI UDERZEN I KOPNIEC).
TE — WAZA (TECHNIKI RECZNE)
SEIKEN — CHUDAN — MAWASHI — TSUKI
SEIKEN — TATE — TSUKI — (JODAN — CHUDAN — GEDAN)
SEIKEN — SHITA — TSUKI
URAKEN — SHOMEN — UCHI
SHUTO - SAKOTSU — UCHI
SHUTO - SAKOTSU — UCHI — KOMI



SHUTO — GANMEN — UCHI
SHUTO - HIZO — UCHI
SHUTO — JODAN — UCHI
KERI - WAZA (TECHNIKI NOZNE)
YOKO - KEAGE (SOKUTO)
MAWASHI — GERI — KUBI (HAISOKU, CHUSOKU)
KANSETSU — GERI
KAKATO — GERI
YOKO - GERI - CHUDAN
5. KANSETSU — WAZA (DZWIGNIE).
TACHI - WAZA (W STOJCE)
WAKI — GATAME
KOTE — GAESHI
UDE — GATAME
KANUKI — GATAME
IKKYO
NE — WAZA (W PARTERZE)
UDE — GARAMI (7 WARIANTOW)
IKKYO
ASHI - GARAMI
UDE — HISHIGI
6. OSAE KOMI — WAZA (TRZYMANIA).
KAMI — SHIHO — GATAME
KUZURE — KAMI — SHIHO — GATAME
MAKURA — KESA — GATAME
7. SHIME — WAZA (DUSZENIA).
HDAKA — JIME (2 WERSJE)
NAMI — JUJI - JIME
KATA — JUJI - JIME
8. NAGE — WAZA (RZUTY).
HIZA - GURUMA
SASAE — TSURI — KOMI — ASHI
O - SOTO - GARI
MOROTE — SEOI - NAGE
GOSHI - GURUMA
TAI - OTOSHI
KO — SOTO — GARI
9. SAMOOBRONA.
OBRONA PRZED CHWYTAMI ZA KLAPE I DUSZENIEM (6 WLASNYCH
SPOSOBOW ZE SPROWADZENIEM I KONTROLA LUB WYKONCZENIEM
W PARTERZE)
10. TEST KONDYCYJNY:
30 UGIEC RAMION W PODPORZE PRZODEM NA PIESCIACH
30 SKEONOW W PRZOD Z LEZENIA NA PLECACH
30 PRZYSIADOW NA PELNYCH STOPACH

4 KYU

1. SHISEI (POSTAWY I POZYCIJE).
KAKE — DACHI
TSURU — ASHI - DACHI

2. SHINTAI (PORUSZANIE SIE).



TEST PORUSZANIA SIE W POZYCJACH: ZENKUTSU — DACHI , KOKUTSU — DACHI,
SANCHIN - DACHI, NEKO — ASHI — DACHI, KIBA — DACHI, KAKE — DACHI, TSURU —
ASHI — DACHI — STOSUJAC TECHNIKI ZAWARTE W KIHON — NO — KATA.

3. UKE — WAZA (BLOKI).

5 BLOKOW
SEIKEN — CHUDAN - SOTO — UKE
SEIKEN — JODAN — UKE
SEIKEN — OTOSHI — UKE
SEIKEN — CHUDAN — UCHI - UKE
SEIKEN — GEDAN — BARAI
4. ATEMI — WAZA (TECHNIKI UDERZEN I KOPNIEC).
TE — WAZA (TECHNIKI RECZNE)
URAKEN - SAYU - UCHI
URAKEN — MAWASHI — UCHI
URAKEN - HIZO - UCHI
URAKEN — GANMEN — OROSHI — UCHI
5 WARIANTOW SHUTO W SANCHINO — DACHI W KOMBINACJI: SHUTO —
SAKOTSU — UCHI, GANMEN — UCHI, UCHI — KOMI, HIZO — UCHI, UCHI -
UCHI.
NIHON — NIUKTE, JO — HON — NUKITE
KERI — WAZA (TECHNIKI NOZNE)
USHIRO - GERI - CHUDAN
MAE — GERI — JODAN
YOKO — GERI — JODAN
MAWASHI — GERI — JODAN (CHUSOKU I HAISOKU)

5. KANSETSU — WAZA (DZWIGNIE).
TACHI — WAZA (W STOJCE)
NIKYO
HARA — GATAME
UDE — HIZA — GATAME
GYAKU YUBI
KOHONO - GESHI
GYAKU - KOTE — GAESHI
NE — WAZA (W PARTERZE)
UDE — HISHIGI — HIZA — GATAME
ASHI — UDE — GARAMI (KLUCZ)
ASHI — HISHIGI
KUZURE — UDE — OSAE
6. OSAEKOMI — WAZA (TRZYMANIA).
USHIRO — KESA — GATAME
TATE — SHIHO — GATAME
7. SHIME — WAZA (DUSZENIA).
OKURI - ERI - JIME
KATA — HA — JIME
SODE — GURUMA — JIME
SEIKEN — ERI — JIME
8. NAGE WAZA (RZUTY).
KIBISU — GAESHI (KIBUSHI — DEOSHI)
MOROTE GARI
UKI — OTOSHI
TANI OTOSHI



HARAI - GOSHI
YOKO - WAKARE
WAKI - OTOSHI
UKI - GOSHI
9. SAMOOBRONA.
OBRONA PRZED OBCHWYTAMI TULOWIA I GLOWY
(6 WLASNYCH OBRON Z KONTROLA LUB WYKONCZENIEM W PARTEZE)
11. TEST KONDYCYJNY:
50 UGIEC RAMION W PODPORZE PRZODEM NA PIESCIACH
50 SKEONOW W PRZOD Z LEZENIA NA PLECACH
50 PRZYSIADOW NA PELNYCH STOPACH
12.JIYU — KUMITE 3 MINUTY.

3 KYU

1. UKE — WAZA (BLOKI).
TE — WAZA (BLOKI RECZNE)
6 BLOKOW W ROZNYCH POZYCJACH:
- SHUTO — JODAN — KAKE — UKE
. SHUTO - JODAN — UKU
- SHUTO — CHUDAN — SOTO — UKE
. SHUTO — CHUDAN - UCHI — UKE
- SHUTO — GEDAN — BARAI
. SHUTO — MAE — MAWASHI — UKE
- BASHI - WAZA (BLOKI NOZNE)
SOKUTO — OSAE — UKE
HIZO — UKE
2. ATEMI — WAZA (TECHNIKI UDERZEN I KOPNIEC).
TE- WAZA (TECHNIKI RECZNE)
TETTSUI — OROSHI - GANMEN — UCHI
TETTSUI - KOME — KAMI — UCHI
TETTSUI — HIZO — UCHI
TETTSUI - YOKO — UCHI (JODAN, CHUDAN, GEDAN)
KERI - WAZA (TECHNIKI NOZNE)
URA - MAWASHI — JODAN
USHIRO — GERI — JODAN
3. KANSETSU — WAZA (DZWIGNIE)
TACHI — WAZA (W STOJCE)
USHIRO -KOTE — GAESHI
SANKYO
SHIHO — NAGE
USHIRO — WAKI — GATAME
DZWIGNIE TRANSPORTOWE
NE — WAZA (W PARTERZE)
UDE — HISHIGI — UDE — GATAME
MOROTE — UDE — HISHIGI
ASHI — UDE — GARAMI
4. OSAEKOMI — WAZA (TRZYMANIA).
KOLKO TRZYMAN
UWALNIANIA SIE Z TRZYMAN
5. SHIME — WAZA (DUSZENIA).
KATA — TE- JIME



JUBI - JIME
YOKO - HADAKA - JIME
USHIRO - ERI - JIME
6. NAGE — WAZA (RZUTY).
ASHI - GURUMA
O - GURUMA
SUMI — OTOSHI
YOKO — OTOSHI
SUKUI - NAGE
UCHI — MATA
SAIO — TOSHI
SOTO - MAKIKOMI
7. SAMOOBRONA.
OBRONA PRZED ATAKAMI PIESCIA I KOPNIECIAMI
(6 WELASNYCH OBRON Z KONTROLA LUB WYKONCZENIEM W PARTERZE)
8. TEST KONDYCYJNY:
70 UGIEC RAMION W PODPORZE PRZODEM NA PIESCIACH
100 SKEONOW W PRZOD Z LEZENIA NA PLECACH
100 PRZYSIADOW NA PELNYCH STOPACH
9.JIYU — KUMITE 4 MINUTY.

2 KYU

1. UKE — WAZA (BLOKI).
SHOTEI — UKE (JODAN, CHUDAN, GEDAN)
2. ATEMI — WAZA (TECHNIKI UDERZEN I KOPNIEC).
TE- WAZA (TECHNIKI RECZNE)
SHOTEI — UCHI (JODAN, CHUDAN, GEDAN)
7 UDERZEN HIJI (LOKIEC) W POZYCJI KIBA DACHI
HIJI - AGE — ATE — CHUDAN
HIJI - AGE — ATE — GEDAN
HIJI - AGO — UCHI - JODAN
HIJI - OTOSHI — UCHI — GEDAN
HIJI — URA (JODAN, CHUDAN, GEDAN)
HIJI - YOKO (JODAN, CHUDAN, GEDAN)
KERI — WAZA (TECHNIKI NOZNE)
USHIRO — MAWASHI — JODAN
MAWASHI — GERI (GEDAN — JODAN)
3. KANSETSU — WAZA (DZWIGNIE).
RZUTY DZWIGNIOWE
SANKIO (3 WERSJE)
SHIHO NAGE
KOTE- GAESHI
UDE — HISHIGI — TE GATAME
TEMBIN — NAGE
TENCHI — NAGE
KOKYU — NAGE
KAITEN — NAGE
4. ZNAJOMOSC MIEJSC WRAZLIWYCH NA CIELE CZLOWIEKA — WYKORZYSTANIE W
SAMOOBRONIE.
5. ABC — UDZIELANIE PIERWSZEJ POMOCY (KATSU).
6. SHIME — WAZA (DUSZENIA).



KONTRATAKI PRZECIWKO DUSZENIOM
ZAKELADANIE SWOJEGO DUSZENIA
7. NAGE — WAZA (RZUTY).
HANE — GOSHI
KATA - GURUMA
TOMOE — NAGE
SUMI - GESHI
KAMI - BASAMI
OBITORI - GAESHI
TWORZENIE WEASNYCH KOMBINACJI RZUTOWYCH
8. SAMOOBRONA.
OBRONA PRZED ROZNEGO TYPU ATAKAMI (CHWYTY, OBCHWYTY, DUSZENIA,
TRZYMANIA, UDERZENIA, KOPNIECIA, NOZ, PALKA) — 10 ROZNYCH OBRON
9. TEST KONDYCYJNY:
80 UGIEC RAMION W PODPORZE PRZODEM NA PIESCIACH
20 UGIEC RAMION W PODPORZE PRZODEM NA TRZECH PALCACH
120 SKEONOW W PRZOD Z LEZENIA NA PLECACH
150 PRZYSIADOW NA PEENYCH STOPACH
10. JIYU — KUMITE 3x5 MINUT.

1 KYU

1. ATEMI - WAZA (TECHNIKI UDERZEN I KOPNIEC).

TE — WAZ A(TECHNIKI RECZNE)

KOKEN (3 WERSJE)
KERI - WAZA (TECHNIKI NOZNE)
MAE - TOBI - GERI (3 WERSJE)
YOKO - TOBI — GERI (2 WERSJE)

2. KANSETSU — WAZA (DZWIGNIE).

DZWIGNIE NA KREGOSEUP (4 WERSJE)

DZWIGNIE NA NOGI I KLUCZE NA STOPY (5 WERSJI)
3. TECHNIKI Z WYKORZYSTANIEM , YAWARY”.
4. TECHNIKI Z TONFA.

UDERZENIA, BLOKI, DZWIGNIE, KATA, SAMOOBRONA
5. SPOSOBY OBRONY W PARTERZE.
6. NAGE — WAZA (RZUTY).

HANE — MAKIKOMI

UK - WAZA

— SOTO - GURUMA

YOKO - GURUMA

USHIRO - GOSHI

YOKO - GAKE

URA - NAGE

KATA- GURUMA — MAKIKOMI

YOKO - TOMOE — NAGE

HARAI - MAKIKOMI

UCHI — MATA — MAKIKOMI

TWORZENIE WEASNYCH PRZECIW RZUTOW (RZUT NA RZUT)
7. SAMOOBRONA W SYTUACJACH EKSTREMALNYCH (NOZ, PALKA, BRON  PALNA,
PRZED WIEKSZA ILOSCIA PRZECIWNIKOW).
8.20 WEASNYCH KOMBINACJI SAMOOBRONY.
9. TEST KONDYCYINY:



100 UGIEC RAMION W PODPORZE PRZODEM NA PIESCIACH
30 UGIEC RAMION W PODPORZE PRZODEM NA TRZECH PALCACH
150 SKEONOW W PRZOD Z LEZENIA NA PLECACH
200 PRZYSIADOW NA PEENYCH STOPACH
10. JIYU — KUMITE 5x5 MINUT.
DOBRA ZNAJOMOSC SEOWNIKA JAPONSKIEGO STOSOWANEGO W JU — JITSU.
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6.

Wymagania dla oséb ubiegajacych sie
o stopnie DAN

. Kryteria wiekowe:

. 1 DAN - min. 18 lat,

. 5 DAN - min. 30 lat (w szczeg6lnych przypadkach — za wybitne sukcesy miedzynarodowe lub
krajowe - dopuszcza sie obnizenia tego limitu wieku przez Komisje DAN PZJJ).
. Kryteria czasowe:

.0od 1 do 3 DAN — mozna ubiegac sie po minimum 2 latach od uzyskania poprzedniego stopnia,

.0d 4 do 5 DAN — mozna ubiega¢ sie po minimum 3 latach od uzyskania poprzedniego stopnia,

. od 6 do 8 DAN — mozna ubiegac sie po minimum 4 latach od uzyskania poprzedniego stopnia.

.0d 9 do 10 DAN — mozna uzyska¢ po minimum 5 latach od otrzymania poprzedniego stopnia,
UWAGA: W szczeg6lnych przypadkach w/w normy czasowe mogg ulec zmianie za zgoda Komisji
DAN PZJJ.

. Osoby ubiegajace sie o dopuszczenie do egzaminu mistrzowskiego zobowigzane sq do odbycia
przed kazdym egzaminem konsultacji organizowanych przez Komisje DAN PZJJ.

. Wymagania-Sciezka sportowa.

4.1. Do egzaminu na stopnie 1, 2, 3 DAN moze przystapi¢ zawodnik ktéry zdobyt 10 pkt za
zwyciestwa w zawodach PZJJ, gdzie jedna zwycieska walka to jeden punkt.

4.2. Do egzaminu na stopnie powyzej 3 DAN obowigzuje tylko egzamin techniczny.

4.3. Trener klubowy oraz Trener Kadry Narodowej, ktorzy zdobyli medal w zawodach PZJJ moga
wystapi¢ do Komisji Dan o nadanie wyzszego stopnia na specjalnych warunkach, po spelieniu
kryteriow regulaminowych.

4.4. Sedzia, ktory sedziujac zawody miedzynarodowe lub krajowe uzyskuje wysokie noty za swoja
prace moze wystgpi¢ do Komisji DAN o nadanie wyzszego stopnia na specjalnych warunkach, po
spelieniu kryteriow regulaminowych.

. Wymagania-Sciezka rekreacyjna.

5.1. Osoby, ktore nie sa sportowcami majg mozliwo$¢ do przystapienia do egzaminu

na stopnie Dan bez spelnienia warunku sportowego po uzyskaniu zgody Komisji DAN, spelniajac

warunki regulaminowe (czasowe i techniczne).

Dla wybitnych zawodnikéw dopuszcza sie inng forme wuzyskiwania kolejnych stopni
wtajemniczenia, zatwierdzona przez Zarzad PZJJ na wniosek Komisji DAN.

7. Komisja Dan moze wnioskowa¢ do Zarzadu PZJJ o nadanie lub weryfikacje stopnia bez

uwzglednienia powyzszych warunkow.

8. Wymagania techniczne:
Doskonale zaprezentowanie umiejetnos$ci technicznych wedlug wykazu - tabela. 1
Znajomos¢ technik podstawowych — zalacznik nr 1.



Tabela 1. Wymagania techniczne na stopnie DAN PZJJ

I. Samoobrona (ilo$¢ dobrze wykonanych obron na poszczeg6lne rodzaje
ataku)

Rodzaj ataku - ilos¢ obron na 1 dan 2 dan 3 dan 4 dan 5 dan
uchwyty za rece 4 5 6 7 8
obchwyty tutowia 4 5 6 7 8
chwyt za glowe 4 5 6 7 8
duszenie w stojce i parterze 4 5 6 7 8
ataki pieScia - ciosy 4 5 6 7 8
ataki nogami - kopniecia 4 5 6 7 8
ataki kijem 3 3 4 4 5
ataki nozem 3 4 4 5 5
zagrozeniem pistoletem - - 2 2 3

II. Techniki do wyboru

rzuty 10 12 14 16 18
duszenia 4 5 6 7 8
dzwignie 4 5 6 7 8
trzymania 4 5 6 7 8
ciosy (kombinacje technik) 1 2 3 3 4
kopniecia (kombinacje technik) 1 2 2 3 3
bloki 4 5 6 7 8

II1. Walka ( zwolnieni z walk sa aktualni zawodnicy klasy mistrzowskiej)

IminX | 2minX | 3minX | 3minX 3minX5
3 3 3 4

IV. Formy kata (rodzaj prezentowanej formy powinien by¢ uzgodniony z
komisja i wpisany do wniosku przed przystapieniem do egzaminu)

Kata 1 2 3 4 5

Walka



Dokumenty

Dokumenty wymagane do weryfikacji i egzaminéw na stopnie DAN:
a) wniosek (karta zgloszenia) wraz z uzasadnieniem,
b) dokument potwierdzajacy posiadany aktualnie stopien mistrzowski,
c) kserokopia lub skan wplaty badz przelewu oplaty egzaminacyjnej,
d) 2 zdjecia.

UWAGA: oplata egzaminacyjna nie podlega zwrotowi niezaleznie od rezultatu egzaminu.

Uwagi koncowe

Przewodniczacy Komisji Egzaminacyjnej informuje Komisje DAN o wynikach egzaminu oraz
zglasza do rejestru centralnego liste oséb, ktore zdaly egzamin.

Komunikat o zdanych egzaminach podawany jest na stronie PZJu-Jitsu.
Niniejszy regulamin uniewaznia wszystkie poprzednie regulaminy. Stopnie uzyskane oficjalnie

przed wejsciem w zycie regulaminu zachowujq wazno$¢ wedtug wykazu dostepnego w
dokumentacji PZJJ. Regulamin wchodzi w Zycie z dniem 13.12.2017 roku.

ZALACZNIKI

1. Podstawowe techniki ju—jitsu.

2. Protokot egzaminacyjny stopni KYU.

3. Protokot egzaminacyjny stopni DAN.

4. Karta zgloszenia do egzaminu mistrzowskiego — DAN.



Podstawowe techniki ju—jitsu'

Zatqgcznik nr 1

Zaprezentowane ponizej techniki sg nauczane w programach szkolenia i uwzgledniane jako
wymagania podczas egzamindw na stopnie w ju-jitsu.

Techniki zewnetrzne — czyli zachowanie sie w dojo, ceremoniat i sposoby walki oraz reanimacji.
Techniki wewnetrzne — medytacja, koncentracja, relaksacja (metody oddechowe), energia ,, ki”,

,» kiai”.

Klasyfikacja technik zewnetrznych

Rei -
Shisei (tachi—waza)
Kawashi—waza -
Hoko — waza -
Tai — sabaki -
Ukemi — waza -
Uke — waza -
Nage — waza -
Taosu -
Katame — waza -
osaekomi — waza -
shime — waza -
kansetsu — waza -
Atemi — waza -
Osae — waza -
Katsu -

Techniki realizowane sgq w:
tachi — waza

ne — waza

suwari — waza

hanmi — handachi — waza

1

T. Ambrozy, Struktura treningu ju-jitsu, Bibliteka Trenera.COS, Warszawa, 2008.

ukiony

postawy

uniki

kroki, poruszanie sie

obroty ciata

pady i przewroty

bloki

rzuty

obalenia

chwyty

trzymania

duszenia

dzwignie

kontratakowanie miejsc wrazliwych
uciskanie miejsc wrazliwych
techniki reanimacji

- W postawie stojace;j
- w pozycji lezacej

- W pozycji siedzacej
W pozycji mieszanej



Walka ju—jitsu przewiduje :

kogeki - atak
goshin—jitsu - obrone
gaeshi - kontratak

1. REI (UKLONY)

Uktony wchodza w sklad reigi-saho, czyli etykiety dojo. Poniewaz zycie japonskich samurajow
toczyto sie w niskich domach, dlatego klaniano sie zarowno w pozycji stojacej jak i tradycyjnym
japonskim siadzie sei-za.

Ukton wysoki tachi-rei i niski za-rei. Tachi-rei wykonuje sie stojac ze zlaczonymi pietami i
palcami stop lekko rozstawionymi. Pochyleniu tulowia do przodu towarzyszy przesuwanie dtoni
po udach. Za-rei wykonuje sie w siadzie klecznym opuszczajac najpierw lewa reke na podioze a
nastepnie prawa. Nastepnie wykonuje sie lekkie pochylenie tutowia do przodu, az tokcie dotkng
do podtoza.

I1. SHISEI (POSTAWY)

Wyrozniamy kilka rodzajow postaw (pozycji) stanowigcych element wyjsciowy dla skutecznej
realizacji wiekszosci technik ju-jitsu.

Shihontai (musubi-dachi) - postawa ,,na baczno$¢”, rece luzno zwisaja po bokach tutowia
Shisenhontai (hachiji —dachi) — postawa frontalna, podobna do poprzedniej, tylko stopy
rozsuniete sg na szerokosc¢ bioder.

Sankakutai kamae (migi, hidari) — stopa wykroczna ustawiona jest prostopadle do stopy
zakrocznej, ciezar ciala rozlozony rownomiernie. Ta postawa z garda (kamaete) zwana jest
inaczej postawa walki lub gotowosci.

Teiji-dachi — postawa odwroconej litery T.

Jigotai kamae — pozycja obronna, w ktorej wieksza czeS¢ ciezaru ciala opiera sie na nodze
zakrocznej.

ITI. KAWASHI-WAZA (UNIKI)

Sa bezposrednio zwigzane z zasadq ustepowania pod naporem rywala. Stosuje sie je czasem
zamiast blokow.

W tyt - cofniecie przed przeciwnikiem idqgcym do przodu.

W przod - bardzo skuteczny daje mozliwos¢ kontrataku.

Na boki - typowe zejScie, ustapienie z linii ataku przeciwnika.

W gore - przykladem moze by¢ podskok.

W dot - czesto stosowany przy obchwytach tulowia, a takze jako uchylenie sie przed atakiem na
gorne partie ciata.

IV. HOKO-WAZA (KROKI)

Suri - ashi - krok przestawny posuwisty, tsugi — ashi (krok dostawny) - poruszanie w pozycji
walki.

Ayumi — ashi (krok przestawny) — naturalne poruszanie sie, z obnizonym srodkiem ciezkosci.
Okuri - ashi (krok przestawny) - poruszanie sie idac bokiem i krzyzujac nogi ugiete w kolanach.
Tobi — konde - stosowany czesto jako odskok lub doskok.

V. TAI SABAKI (OBROTY CIALA)
Tai - sabaki sg podstawa wielu technik. Wyréznia sie kilka rodzajow obrotéw.

VI. UKEMI WAZA (PADY I PRZEWROTY)
Stanowia podstawowa umiejetnos¢ metodyczng, warunkujaca opanowanie innych technik np.
rzutow.



Koho — ukemi (ushiro — ukemi) - pad w ty}, ktéry wykonywany jest z pozycji stojacej przez
szybki przysiad, przetoczenie na plecach i zamortyzowanie upadku uderzeniem rak o podioze.
Koho —kaiten —ukemi (ushiro — chugaeri) — przewrét w tyt.

Yoko —ukemi - pad w bok. Wykonuje sie go przez przetoczenie na boku potaczone z amortyzacja
0 mate.

Zempo — ukemi - pad w przod.

Zempo — kaiten — ukemi (mae— mawari - ukemi) - przewrot w przod. Wykonuje sie go przez
przetoczenie przez plecy ruchem po kole. W koncowej fazie padu nastepuje amortyzacja
ramieniem.

Renroku — ukemi - chugaeri (pady i przewroty kombinowane) — wychwyt z karku, przewrot w
tyt przez bark do lezenia przodem itp.

VII. UKE — WAZA (BLOKI)

Age — uke - blok wznoszacy sie wykonywany przedramieniem, obrona gornych partii ciata
(jodan) przed atakiem.

Otoshi — uke - blok opadajacy. Wykonywany przedramieniem. Stosowany przed atakiem na
poziom chudan - Srodkowa strefa ciata.

Soto — uke - blok z zewnatrz do wewnatrz. Zblokowanie, ostabienie lub amortyzacja ciosu
nastepuje do wewnatrz ruchem przedramienia z zewnatrz.

Uchi - uke - blok od wewnatrz do zewnatrz.

Gedan — barai - blok zagarniajqcy. Blokujace przedramie chroni dolng strefe ciata.

Sukui - uke — blok zagarniajacy.

Juji-uke — blok krzyzowy.

Shuto-uke — blok bokiem otwartej dtoni.

VIII. NAGE - WAZA (RZUTY)

Skladowe rzutu to wytracenie przeciwnika z rownowagi, oderwanie jego nég od podtoza, faza
lotu i zetkniecie ciala z podilozem. Kazdy przedstawiony ponizej rzut poprzedzony jest
wychyleniem (kuzushi) w jednym z o$miu kierunkéw. Po ktérym nastepuje wejscie do rzutu -
tsukuri i realizacja rzutu - kake. Waznym elementem jest uchwyt za keikogi (ubior treningowy),
czyli kumi — kata. Techniki rzutow nozna wykonywac¢ w postawie stojacej — tachi — waza lub
wykonywac tzw. rzuty posSwiecenia (sutemi — waza).

Te — waza - techniki reczne

kata —guruma - przetoczenie przez plecy

tai- otoshi - rzut z obnizeniem tulowia

seoi- nage - rzut przez plecy

uki- otoshi - obalenie faliste z obnizeniem
sumi-otoshi - rzut katowy z obniZeniem
soto-makikomi - rzut zewnetrzny obrotowo- wciagajacy
sukui-nage - duze przetoczenie w tyt przez noge
hane- makikomi - rzut sprezynujacy obrotowo-wciagajacy

Ashi — waza - techniki nozne

de-ashi-barai - rzut przez zagarniecie wystawionej nogi

sasae-tsurikomi-ashi - rzut z blokowaniem stopy, ciagnieciem
i unoszeniem

ko-soto-gake - rzut przez male zahaczenie zewnetrzne

O-guruma - rzut z przetoczeniem przez udo

harai-tsurikomi-ashi
okuri-ashi-barai

rzut z zahaczeniem nogi blokujaco - ciagnacy
rzut z zagarnieciem przesuwanej nogi



uchi-mata - rzut przez wewnetrzne udo

ashi-guruma - rzut przez noge w przod

ko-uchi-gari - rzut przez male wewnetrzne podciecie nogi
hiza-guruma - rzut z blokowaniem kolana

0-soto-gari - rzut przez duze zewnetrzne podciecie nogi

o-uchi-gari - rzut przez duze wewnetrzne podciecie nogi
ko-soto-gari - rzut przez mate zewnetrzne podciecie nogi

Koshi — waza - techniki biodrowe:

o-goshi - rzut przez duze biodro

uki-goshi - rzut przez mate biodro
goshi-guruma - rzut z przetoczeniem przez biodro
tsurikomi-goshi - rzut biodrowy blokujaco — ciagnacy
harai-goshi - zagarniajacy rzut biodrowy
tsuri-goshi - rzut biodrowy blokujacy
hane-goshi - sprezynujacy rzut biodrowy
utsuri-goshi - rzut biodrowy z przeniesieniem
ushiro-goshi - rzut biodrowy w tyt

Ma — sutemi - waza - rzuty z padem w ty} (poswiecenia)

tomoe-nage - rzut po tuku przez siebie w tyt
ura-nage - rzut obejmujacy w tyt — przeciwrzut
sumi-gaeshi - rzut przez siebie skosnie do rogu

Yoko — sutemi - waza - rzuty z padem w bok (poswiecenia)

uki-waza - rzut z padem bocznym i przetoczeniem
yoko-gake - rzut z padem bocznym i zablokowaniem stopy
yoko-guruma - rzut poprzeczny przez siebie z padem w bok
tani-otoshi - rzut z padem bocznym i obniZeniem
yoko-wakare - rzut zrywowy z padem w bok

yoko-otoshi - rzut z padem bocznym i blokowaniem noga
TAOSU (OBALENIA)

Obalenie ma miejsce wtedy, gdy przemieszczenie ciala z pozycji stojacej do lezacej odbywa sie
bez odrywania stop od podloza. Ten cel mozna osiggna¢ przez pchniecie, pociaggniecie lub
zastosowanie dzwigni lub ucisku wrazliwego miejsca. Wyrdzniamy obalenia w trzech
kierunkach: w przéd, w ty} i na boki.

X. KATAME-WAZA (CHWYTY)
W ju-jitsu chwyty obejmujg rézne techniki; trzymania, dZwignie, duszenia, unieruchomienia w
pozycji stojacej lub lezacej.

Osaekomi - waza

kesa-gatame i jego odmiany - lezac na boku w poprzek przeciwnika, trzymanie opasujace
kata-gatame — trzymanie barkowe

yoko-shiho-gatame — trzymanie boczne czworoboczne

ushiro-kesa-gatame — odwrotne trzymanie opasujace

tate-shiho-gatame — trzymanie tamigce

sankaku — gatame — trgjkatne trzymanie

trzymanie na brzuchu.

Shime -waza



nami-juji-jime — duszenie krzyzowe
kata-juji-jime — jednostronne duszenie krzyzowe
gyaku-juji-jime - odwrotne duszenie krzyzowe
ushiro-jime - z tylu (z pomocg ubrania lub bez)

hadaka-jime - ,,gote” duszenie
okuri-eri-jime — duszenie kolierzem
kata-ha-jime — duszenie skrzydiowe
sankaku-jime — trojkatne duszenie

Kansetsu - waza

ude-hishigi (m.in. waki-gatame, ude-hishigi-juji-gatame, ude-gatame, kannuki-gatame) -

dzwignie na reke prosta

ude-garami - dZwignie na reke ugietg

te-kubi — dZwignie nadgarstkowe

gyaku-yubi — dZwignie na palce

ashi — kansetsu — dZwignie na noge

kubi-kansetsu - dzwignie na kregostup

kote-gaeshi — dZwignia nadgarstkowa od wewnatrz

XI. ATEMI-WAZA (KONTRATAKOWANIE MIEJSC WRAZLIWYCH)

Atemi-waza moga by¢ wykonywane przy pomocy rak (ciosy i pchniecia) lub nég (kopniecia).
Wykorzystuje sie rézne powierzchnie uderzajace. Koniczyny goérne: palce (nukite), srodkowe
kostki (hiraken), wewnetrzna krawedz dloni (haito), zewnetrzna krawedzZ dtoni (shuto), podstawa
dloni (teisho), odwrdcona piesc (uraken), tokiec¢ (hiji lub empi). Konczyny dolne: pieta (kakato),
zewnetrzna krawedz stopy (sokuto), palce (yubi), podbicie, poduszka stopy (chusoku), kolano

(hiza), koS¢ piszczelowa.

Keri - kopniecia
mae-geri-kekomi
mae-geri-keage
yoko-geri
ushiro-geri
mawashi- geri
ura-mawashi-geri
ushiro-mawashi-geri
mikazuki —geri
ura-mikazuki-geri
mae-tobi-geri
yoko-tobi-geri

kopniecie w przod (pchniecie)
kopniecie w przod (wyrzutem)
kopniecie w bok

kopniecie w tyt

kopniecie okrezne

kopniecie odwrotne okrezne
kopniecie okrezne w ty? (z obrotem)
kopniecie w ksztalcie potksiezyca
kopniecie odwrotne ,,potksiezyca”
kopniecie przednie w wyskoku
kopniecie boczne w wyskoku

Tsuki - ciosy zadawane rekami

choku-zuki
oi-zuki
kizami-zuki
uraken-uchi
teisho-zuki
tettsui-uchi
shuto-uchi
gyaku-zuki
tate-zuki
mawashi-zuki
hiji-ate

cios prosty

prosty z wypadem

cios stopujacy

cios odwrdcona piescia

cios podstawaq dtoni

cios reka ,,mtotem”

cios reka ,,nozem” (zewnetrzna krawedz)
cios odwrotny

cios w plaszczyznie pionowej
cios sierpowy

uderzenie tokciem



OSAE-WAZA (UCISKANIE MIEJSC WRAZLIWYCH)

Techniki osae-waza mozna wykonywac¢ zaréwno rekami jak i nogami. Uciskajac powodujemy
duzy bol, ktory paralizuje chwilowo przeciwnika i pozwala go kontrolowac.

Miejscami wrazliwymi na ciele ludzkim sa: oczy, nos, miejsca pod i nad oczami, podbrodek,
punkty pod uszami, skronie, krtan, dolek podsercowy, splot stoneczny, watroba, pachwiny,
krocze, kolana, tydki, dotki podkolanowe, kos¢ guziczna, nerki, kregostup na prawie calej
dhugosci, czubek glowy. Sa to tyko wybrane sposrod kilkuset wrazliwych punktow.

XIII. KATSU (SZTUKA REANIMACIJI)

Sztuka reanimacji zostata prawdopodobnie przeniesiona z Chin do Japonii. Zabiegi te oparte sg
gléwnie o masaz i akupresure. Poczatkowo byla ona powszechnym elementem treningu ludzi
¢wiczacych sztuki walki. Zdarzajace sie w czasie ¢wiczen urazy zmuszaly do opracowania
sposobow leczenia, znieczulenia oraz sprawiania ulgi. Podstawowa zasada katsu opiera sie na
zalozeniu, ze ten sam punkt, ktory uderzono bardzo mocno, mozna poprzez odpowiedniq
stymulacje przywroci¢ do stanu rownowagi.



