10 KYU - OBI/ pas koloru bialego z 1 pagonem‘ 26itym

Okres oczekiwania nie moze byé krotszy jak 6 miesiecy od momentu rozpoczecia treningow
a. Postawy, uklony, skiadanie ubioru éwiczebnego — Jjujitsu-gi
b. Cwiczenia ogblnorozwojowe
1.Przewroty — w przbd i w tyl — wykonanie kolejno po 3 wiczenia
2. Pady — postawa kuczna (ukemi ~ waza)
1) pady w tyt (ushiro-ukemi) — wykonuje kolejno po 5 padow
2) pady w przéd (mae-ukemi) — wykonuje kolejno po 5 padéw
3) pady na boki (yoko-ukemi) — wykonuje kolejno po 5 padéw
(na prawg i lewg strone — migi; hidari)

¢. Kontratakujgce techniki obrony i ataku (atemi — waza)

1. Techniki blokow (uke — waza)
i. blok krzyzowy — gémy Oodan-jlm-uke)
ii. blok krzyzowy — dolny (gedan-juji-uke)
2. Pchniecia, ciosy (tsuki, uchi)
- skiadanie piesci (seiken)
1) pchnigcie ,proste” (seiken-tsuki)
2) cios pigicig ,,miotem” z gbry (tettsui)
3. Kopniecia (geri — waza)
1) kopnigcie kolanem w przéd (mae-hiza-geri)
2) kopnigcie w przéd (mae-geri)

d. Techniki dZwigni (kansetsu — waza)
. Obrona przed trzymaniem z przodu za kolnierz
- dZwignia prosta na rgke (waki-gatame)
2. Obrona przed trzymaniem z przodu za kohierz
- diwignia odwrotna na reke (ura-waki-gatame)

—

Po pozytywnym zaliczeniu egzammu na10kyu, uczestnik otrzymuje :
1. Dyplom stopnia wta]emmczema JU ATSU -10KYU
2. Legntymaqe PATJ z wpisem stopnia KYU
Ma prawo noszenia, uzywania OBY/ pasa koloru bialego z 1 pagonem z6ltym.
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