PUO SYSTEM

1. SERLJA

2. SERNJA

3. SERNJA

4. SERIJA

IZPITNI PROGRAM ZA
POLAGANJE PASOV IZ JU-
JITSA

SOLSKI PASOVI - KYU

8.KYU -HACHI BELI PAS Z RUMENIM TRAKOM
7.KYU - SHICHI BELI PAS Z ORANZNIM TRAKOM
6.KYU - ROKU BELI PAS Z ZELENIM TRAKOM
5.KYU - GO RUMENI PAS

4 KYU - SHI ORANZNI PAS

3.KYU - SAN ZELENI PAS

2.KYU - NI MODRI PAS

1.KYU - ICHI (SHO) RJAVI PAS

MOJSTRSKI PASOVI - DAN

1.DAN - ICHI (SHO) CRNI PAS

2.DAN - NI CRNI PAS

3.DAN - SAN CRNI PAS

4.DAN - SHI CRNI PAS

5.DAN - GO CRNI PAS

6.DAN - ROKU RDECE BELI (CRNI) PAS
7.DAN - SHICHI RDECE BELI (CRNI) PAS
8.DAN - HACHI RDECE BELI (CRNI) PAS
9.DAN - KU RDECI (CRNI) PAS

10.DAN - JU RDECI (CRNI) PAS




8. KYU - beli pas z rumenim trakom
1. Teorija

- stopnje pasov v ju-jitsu (Solski in mojstrski)
- Sportna oprema in higiena

- osebna higiena pred in po treningu

- kaj spada k opremi za treniranje

- kako obla¢imo kimono

- kako si zavezemo pas

- kako zlozimo kimono

- kako ravnamo s kimono po treningu

2. Rei waza (pozdrav)

- tachi rei (pozdrav stoje)
- za rei (pozdrav klece)

3. Dachi waza (tehnika borbenih polozajev)
- heiko dachi (vzporedni polozaj)
- musubi dachi (pete skupaj, prsti narazen)
- zenkutsu dachi (prednji polozaj)

Dachi waza se prikaze na mestu (velja za vse
stopnje pasov).

4. Shintai waza (tehnika gibanja - I. del)
- ayumi ashi (hoja z drse¢im korakom)
- naprej, nazaj
- tsugi ashi (hoja s prisunskih korakom)
- naprej, nazaj

Shintai waza se prikaze 3 krat v navedenem
gibanju (velja za vse stopnje pasov).

5. Uke waza (tehnika blokad)

- gedan barai (spodnja blokada)
- age uke (gornja blokada)

Uke waza se prikaze 3 krat v gibanju naprej in 3

krat v gibanju nazaj (velja za vse stopnje pasov).

6. Zuki waza (tehnika sunkov z roko)

- choku zuki (sunek na mestu - heiko dachi)
- oi zuki (sunek z izkorakom iste noge)

Zuki waza se prikaze 3 krat v gibanju naprej in 3

krat v gibanju nazaj (velja za vse stopnje pasov).

7. Ukemi waza (tehnika padanja)

- ushiro ukemi (padec nazaj)

- zempo tenkai (preval naprej preko ramena - iz
pocepa)

- yoko ukemi (padec v stran)

Ukemi waza se prikaze 1 krat v desno in 1 krat v
levo stran - e je glede na tehniko mogoce (velja
za se stopnje pasov).

1. DAN - Crni pas
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1. DAN - Crni pas

Kihon waza (osnovne tehnike)
- kandidat je lahko vprasan tudi tehnike
predhodnih pasov

1. Teorija
- nacela tehnike, taktike in metodike borilnih
vescin
- osnove Sportne medicine
- osnovna tekmovalna in sodniska pravila
- osnove teorije in metodike treniranja

2. Geri waza (tehnika brc)
- ura mawashi geri (polkrozna brca s spodnjim
delom stopala)

3. Kansetsu waza (tehnika vzvodnih transportnih
oz. vzvodnih prijemov)
- transportni prijem s priro€nim sredstvom -
palica, pas itd.
- kubi gatame (€vrsto drzanje za vrat in roko)

4. Nage waza (tehnika metov)
- soto makikomi (zunanji objemajo¢i met)
- ushiro goshi (bo¢ni protimet nazaj)

5. Ne waza (tehnika v parterju - pri¢etek in konec v

parterju)

- tate sankaku gatame (izp. Nav. $tirismernega
prijema - sankaku jime)

- hara gatame (vzvodni prijem s trebuhom)

- tate ude hishigi juji gatame (navpicni krizni
prijem na iztegnjeni roki)

- sankaku jime (trikotno davljenje s pomocjo nog)

6. Katame waza (tehnika v parterju- ki se lahko
pri€ne izvajat stoje in konca v parterju z
vzpostavitvijo kontrole nad ukejem)

- kuzure ude garami Il (izpeljanka zvina roke v
komo. S sedenjem na ukeju)

- kuzure ashi ude garami (izpeljanka zvijanja
roke z nogo)

7. Renraku waza (kombinacija tehnik)
1. Zuki - geri waza
- >ren zuki - age empi uchi
- < age uke - gyaku zuki - mae empi uchi
2. Kansetsu waza
- soto kannuki gatame - kote gaeshi
- kote gaeshi - ude osae
3. Nage waza
- 0 uchi gari - tai otoshi
- ippon seoi nage - ko uchi makikomi

8. Kaeshi waza (proti tehnike)
1. Zuki - geri waza
- uke: oi zuki (chudan) - tori: uchi uke; kizami
zuki, gyaku zuki
- uke: mae geri (chudan) - tori: gedan barai;
haito uchi

2. Kansetsu waza
- uke: ura kubi gatame - tori: ude garami
- uke: ude osae - tori: ude osae
3. Nage waza
- uke: o soto gari - tori: harai goshi
- uke: koshi guruma - tori: ushiro goshi

9. Kata (forma - je to¢no dolo¢eno zapovrstje
blokad, udarcev, metov, vzvodov, davljen; itd.)
- E-Bo no kata

10. Jigo waza (tehnike obramb pred
neoboroZzenim
in oborozenim napadalcem)
- 10 obramb pred neoborozenim napadalcem
- 5 obramb pred oborozenim napadalcem

11. Borbena akcija (tehnike obramb pred vecjim
Stevilom napadalcev)
- trije napadalci petkrat napadajo (3 x 5)

12. Randori (prosta vadba)

- jigo waza - (komisija ukeju pove nacin napada)
pred sunkom oz. Udarcem z roko, pred brco,
pred prijemom za roko (vsak sklop dve tehniki)

- prikaz borbe

8. KYU - beli pas z rumenim trakom
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7. KYU - beli pas z oranznim trakom

Kihon waza (osnovne tehnike)
- kandidat je lahko vprasan tudi tehnike, ki so
predpisane za 8. kyu

1. Teorija

- Sportna oprema in higiena

- osebna higiena pred in po treningu

- kaj spada k opremi za treniranje

- kako oblagimo kimono

- kako si zavezemo pas

- kako zlozimo kimono

- kako ravhamo s kimono po treningu

- okvirni pregled zgodovine ju-jitsa v svetu

- Sportno vedenje - etika

- kako ravnamo pri vstopu v dvorano (dojo)

- kako stopimo na tatami

- kaj pomeni pozdrav v ju-jitsu (borilnih Sportih in
vescinah)

- v kak§nem polozaju se nahajamo pri razlagi
trenerja

2. Dachi waza (tehnika borbenih polozajev)

- shizen tai (napadalni polozaj)
- jigo tai (obrambni polozaj)

3. Shintai waza (tehnika gibanja - II. Del)
- ayumi ashi (hoja z drse¢im korakom)

- naprej, nazaj
- tsugi ashi (hoja s prisunskih korakom)
- naprej, nazaj, desno, levo, diagonalno

4. Uke waza (tehnika blokad)

- soto uke (srednja blokada navznoter)
- uchi uke (srednja blokada navzven)

5. Zuki waza ( tehnika sunkov z roko)
- gyaku zuki (sunek z izkorakom nasprotne noge)
6. Geri waza (tehnika brc)
- hiza geri (brca s kolenom)
Geri waza se prikaze 3 krat v gibanju naprej,
obrat in 3 krat v gibanju naprej (velja za vse
stopnje pasov).
7. Ukemi waza (tehnika padanja)
- ushiro ukemi (padec nazaj)
- zempo tenkai (preval naprej preko ramena)

- yoko ukemi (padec v stran)
- mae ukemi (padec naprej na podlahti)

8. Nage waza (tehnika metov)
- 0 goshi (prevracanje z boka)

Nage waza se izvaja v gibanju na osnovi
vzajemnega gibanja ali ukejeve - torijeve akcije
potiskanja ali vleenja (velja pri vseh stopnjah
pasov).

9. Ne waza (tehnika v parterju - pricetek in
konec v parterju)

- kesa gatame (prijem okrog vratu)
- kuzure kesa gatame (izpeljanka prijema okrog
vratu)

1. KYU - rjavi pas
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1. KYU - rjavi pas
Kihon waza (osnovne tehnike)
- kandidat je lahko vprasan tudi tehnike predhodnih
pasov

1. Teorija
- poSkodbe in prva pomo¢
- vitalne to¢ke na ¢loveskem telesu
- osnove teorije in metodike treniranja

2. Uke waza (tehnika blokad)
- dve tehniki, ki jih doloci komisija

3. Zuki waza (tehnika sunkov z roko)
- dve tehniki, ki jih dolo¢i komisija

4. Atemi waza (tehnika udarcev z roko)
- dve tehniki, ki jih dolo¢i komisija

5. Geri waza (tehnika brc)
- ushiro geri (brca nazaj)
- dve tehniki, ki jih doloci komisija

6. Ukemi waza (tehnika padanja)
- yoko ukemi (prosti prevrat bo¢no)

7. Kansetsu waza (tehnika vzvodnih transportnih oz.

vzvodnih prijemov)

- yubi kansetsu (vzvod na prstih)

- ushiro ude garami (zvin roke v komolcu s
podiranjem nazaj)

- kote hineri (zvin zapestja z vrtenjem dlani)

- irimi nage (podiranje nazaj z vrtenjem)

8. Nage waza (tehnika metov)
- sumi gaeshi (prevracanje na stran)
- te guruma (ro¢no kolo)
- tani otoshi (spust v dolino)
- kata guruma (ramensko kolo)

9. Ne waza (tehnika v parterju - pricetek in konec v
parterju)
- kuzure tate shiho gatame (izpeljanka navpi¢nega
Stirismernega prijema)
- ude gatame (ravni vzvodni prijem na komolcu)
- kaeshi jime (izpeljanka enokrilnega davljenja)
- jigoku jime (peklensko davljenje)

10. Katame waza (tehnika v parterju- ki se lahko
pricne izvajat stoje in konc¢a v parterju z
vzpostavitvijo kontrole nad ukejem)

- kote hineri gatame (vzpostavitev kontrole z zvinom

zapestja z vrtenjem dlani)

- kuzure ude garami | (izpeljanka zvina roke v
komolcu s fiksiranjem glave)

- ashi ude garami (zvijanje roke z nogo)

- kote gatame (vzpostavitev kontrole z zvinom
zapestja in fiksiranjem glave s koleni)

11. Kaeshi waza (proti tehnike)
1. Kansetsu waza
- uke: kote gaeshi - tori: waki gatame
- uke: ude osae - tori: kote gaeshi
2. Nage waza
- uke: o uchi gari - tori: ippon seoi nage
- uke: ippon seoi nage - tori: te guruma

12. Jigo waza | (tehnike obramb pred neoborozenim
napadalcem)
- pred udarcem z roko
- N: uraken uchi v glavo
- O: morote uke; ushiro ude garami
- pred brco
- N: ushiro geri
- O: soto uke;ushiro oz. Hadaka jime
- pred prijemom za roke
- N: z obema rokama za obe zadaj
- O: kote hineri
- pred prijemom za obleko
- N: z obema rokama zadaj - vlece
- O: morote gari
- pred objemom telesa
- N: od strani nad rokami
- O: udarec s prsti po genitalijah; kata guruma
- pred davljenjem
- N: od strani - kravata
- O: tani otoshi
- pred prijemom za lase
- N: spredaj z eno roko
- O: choku zuki; waki gatame

13. Jigo waza Il (tehnike obramb pred oboroZenim
napadalcem)
- pred palico
- N: od strani navznoter
- O: morote uke; irimi nage
- pred nozem
- N: od zgoraj z desno
- O: age uke z desno; ushiro ude garami
-pred nozem
- N: od strani navznoter
- O: uchi uke; mawashi geri; kote gaeshi
- pred groznjo s kratkocevnim orozjem
- N: spredaj v visini glave
- O: hkratni prijem za orozje in napadalCevo roko;
ter odvzem orozja; kote hineri
-pred groznjo s kratkocevnim orozjem
- N: zadaj v visini pasu
- O: blok - gedan barai; prijem za roko ter podiranje
- ude osae
- pred groznjo z dolgocevnim orozjem
- N: zadaj v visini glave
- O: obracanje in zbijanje orozja - shuto uke; kin
geri oz. Mae geri v genitalije; prijem za orozje,
udarec nap. S cevjo po obrazu in odvzem

14. Jigo waza lll (tehnike obramb iz 4. Serije Duo
sistema — napadi dolo€eni; obrambe proste)

15. Borbena akcija (tehnike obramb pred vedjim
Stevilom napadalcev)
- trije napadalci $tirikrat napadajo (3 x 4)

16. Randori (prosta vadba)
- kumite - prikaz ofenzivne tehnike borjenja v I. Delu
- yakusoku geiko - prikaz izvajanja metov v prostem
borbenem gibanju
- ne waza - prikaz ofenzivne tehnike borjenja v IlI.
delu
- prikaz borbe

7. KYU - beli pas z oranznim trakom
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6. KYU - beli pas z zelenim trakom

Kihon waza (osnovne tehnike)
- kandidat je lahko vprasan tudi tehnike
predhodnih pasov

1. Teorija

- Sportno vedenje - etika

- kako ravnamo pri vstopu v dvorano (dojo)

- kako stopimo na tatami

- kaj pomeni pozdrav v ju-jitsu (borilnih Sportih in
vescinah)

- v kakSnem polozaju se nahajamo pri razlagi
trenerja

- okvirni pregled razvoja ju-jitsa v Sloveniji

- eti€na nacela - etika ju-jitsa (borilnih Sportov in
vescéin)

- etika ju-jitsarja na treningu, tekmovanju in
zasebnem zivljenju

- osebna higiena in oprema

- hidni red in vzdrZzevanje telovadnice (dojo)

2. Dachi waza (tehnika borbenih polozajev)
- kiba dachi (razkrec¢eni polozaj)

3. Tai sabaki (tehnika kroznega gibanja)
- obrat za 90 stopinj - naprej; nazaj
- obrat za 180 stopinj na eni nogi - naprej; nazaj
- obrat za 180 stopinj v osi telesa - desno; levo
Tai sabaki se prikaze1 krat v navedenem gibanju.

4. Uke waza (tehnika blokad)

- gedan juji uke (spodniji krizni blok)
- jodan juji uke (zgornji krizni blok)

5. Zuki waza (tehnika sunkov z roko)
- kizami zuki (sunek s prednjo roko)

6. Atemi waza (tehnika udarcev z roko)
- tettsui uchi (udarec s spodnjim delom pesti)
Atemi waza se prikaze 3 krat v gibanju naprej in
3 krat v gibanju nazaj (velja za vse stopnje
pasov).

7. Geri waza (tehnika brc)

- kin geri (brca z nartnim delom stopala)

8. Ukemi waza (tehnika padanja)

- ushiro ukemi (padec nazaj s prevalom)
- zempo tenkai (preval naprej preko ramena)
- yoko ukemi (padec v stran s prevalom)
- mae ukemi (padec naprej na podlahti)

9. Nage waza (tehnika metov)

- de ashi barai (napredujoe pometanje stopala)

- sasae tsuri komi ashi (blokiranje noge s prednje
strani)

- ippon seoi nage (enoro¢ni ramenski met)

10. Ne waza (tehnika v parterju - pri¢etek in konec
v parterju)

- ushiro kesa gatame (obratn prijem okrog vratu)
- kata gatame (ramenski prijem)
- kami shiho gatame (zgorniji Stirismerni prijem)

2. KYU - modri pas
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2. KYU - modri pas

Kihon waza (osnovne tehnike)
- kandidat je lahko vprasan tudi tehnike predhodnih
pasov

1. Teorija
- osnovna tekmovalna in sodniSka pravila
- posSkodbe in prva pomo¢

2. Atemi waza (tehnika udarcev z roko)
- haito uchi (udarec z roko na me¢ z notranjim
delom)

3. Geri waza (tehnika brc)
- mawashi geri (polkrozna brca)

4. Ukemi waza (tehnika padanja)
- mae ukemi (padec naprej iz stoje v most)
- yoko ukemi (prosti prevrat bo¢no)

5. Kansetsu waza (tehnika vzvodnih transportnih oz.
vzvodnih prijemov)
- ude garami (zvin roke v komolcu)
- shiho nage (zvin zapestja z obratom in podiranjem)
- ura kubi gatame (&vrst prijem okrog vratu z
vzvodom na hrbtenici)
- atama ago gaeshi (vijak na tilniku)

6. Nage waza (tehnika metov)
- uchi mata (met s stegnom)
- ko uchi makikomi (notranji objemajoci met)
- tomoe nage (met preko glave)
- morote gari (obojero¢ni zajemajo¢ met)

7. Ne waza (tehnika v parterju - pricetek in konec v

parterju)

- gyaku ude garami Il (zvin roke v komolcu - tori na
hrbtu)

- tate shiho jime (golo davljenje iz polozaja tate
shiho gatame)

- koshi jime (izpeljanka drsecega davljenja z reverji -
z boki)

- kata ha jime (enokrilno davljenje)

8. Katame waza (tehnika v parterju - ki se lahko
pri¢ne izvajat stoje in konca v parterju z
vzpostavitvijo kontrole nad ukejem)

- shiho nage gatame (vzpostavitev kontrole z zvinom
zapestja)

- ude garami (zvin roke v komolcu s sedenjem ob
ukeju)

- hiza hiji gatame (kontrola roke s pritiskom kolena
na komolec - roka na tleh)

9. Renraku waza (kombinacija tehnik)

1. Zuki-geri waza
- gedan, age, soto, uchi uke - gyaku zuki
- mae geri - gyaku zuki

2. Kansetsu waza
- ura kubi gatame - ushiro jime
- ude osae - kote gaeshi

3. Nage waza

- ippon seoi nage - o soto gari
- 0 uchi gari - morote seoi nage

10. Jigo waza | (tehnike obramb pred neoboroZzenim
napadalcem)
- pred sunkom z roko
- N: mawashi zuki v glavo
- O: shuto uke; shiho nage
- pred brco
- N: mawashi geri v trebuh
- O: gedan barai; o uchi gari
- pred prijemom za roko
- N: z obema rokama za obe - spredaj
- O: shiho nage
- pred prijemom za obleko
- N: z eno roko - spredaj
- O: udarec po oceh; kuzure kote mawashi
- pred objemom telesa
- N: spredaj pod rokami
- O: hiza geri; atama ago gaeshi
- pred davljenjem
- N: od strani z dvema rokama
- O: uraken uchi; kannuki gatame; harai goshi
- pred prijemom za lase
- N: od zadaj z eno roko
- O: empi uchi; ude garami

11. Jigo waza Il (tehnike obramb pred oborozenim
napadalcem)
- pred palico
- N: od zgoraj
- O: jodan juji uke; zvijanje roke na hrbet
- pred nozem
- N: od strani (poloZaj nog-gyaku)
- O: morote uke; izbijanje noza; uchi mata
-pred nozem
- N: naravnost v trebuh
- O: mikatsuki geri uke; uraken uchi; ko uchi
makikomi
- pred groznjo s kratkocevnim orozjem
- N: zadaj v visini glave
- O: zbijanje roke - shuto uke; prijem za roko in
izbijanje orozja - tettsui uchi; kote gaeshi
- pred groznjo z dolgocevnim orozjem
- N: spredaj v visini glave
- O: zbijanje oroZzja - teisho; prijem zanj ter udarec
napadalca s cevjo po obrazu in odvzem orozja

12. Jigo waza lll (tehnike obramb iz 3. serije Duo
sistema - napadi dolo¢eni; obrambe proste)

13. Borbena akcija (tehnike obramb pred vecjim
Stevilom napadalcev)
- trije napadalci trikrat napadajo (3 x 3)

14. Randori (prosta vadba)
- kumite - prikaz ofenzivne tehnike borjenja v I. Delu
- yakusoku geiko - prikaz izvajanja metov v prostem
borbenem gibanju
- ne waza - prikaz ofenzivne tehnike borjenja v
lll.delu
- prikaz borbe

6. KYU - beli pas z zelenim trakom
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5. KYU - rumeni pas

Kihon waza (osnovne tehnike)
- kandidat je lahko vprasan tudi tehnike
predhodnih pasov

1. Teorija

- eti¢na nacela - etika ju-jitsa (borilnih Sportov in
vescin)

- etika ju-jitsarja na treningu, tekmovanju in
zasebnem zivljenju

- osebna higiena in oprema

- hisni red in vzdrzevanje telovadnice (dojo)

- osnovna borbena pravila

- tekmovalni prostor - tatami (za$¢itna in borilna
povrsina itd.)

2. Dachi waza (tehnika borbenih polozajev)
- kokutsu dachi (zadniji polozaj)

3. Uke waza (tehnika blokad)
- morote uke (dvojni blok)

4. Zuki waza (tehnika sunkov z roko)
- ren zuki (dvojni sunek)

5. Atemi waza (tehnika udarcev z roko)
- soto shuto uchi (udarec z roko na me¢
navznoter)
- uchi shuto uchi (udarec z roko na me¢ navzven)

6. Geri waza (tehnika brc)
- mae geri (brca naprej)

7. Ukemi waza (tehnika padanja)
- zempo tenkai (preval naprej preko ramena)
povezan z;
- ushiro ukemi (padec nazaj s prevalom)
- yoko ukemi (padec v stran s prevalom)
- mae ukemi (padec naprej na podlahti)

8. Kansetsu waza (tehnika vzvodnih transportnih
0z. Vzvodnih prijemov)
- kote gaeshi (zvin zapestja navzven)
- kannuki gatame ( pre¢ni vzvod na komolcu —
roka na vratu)

9. Nage waza (tehnika metov)
- 0 uchi gari (veliko notranje koSenje)
- kubi nage (met s prijemom okrog vratu in
blokiranjem noge)
- morote seoi nage (obojero¢ni ramenski met)

10. Ne waza (tehnika v parterju - pricetek in konec
v parterju)
- ude hishigi juji gatame (krizni vzvodni prijem na
iztegnjeni roki)
- hadaka jime (golo davljenje)
- ushiro jime (golo davljenje; dlan na dlan)

11. Katame waza (tehnika v parterju - ki se lahko
pri¢ne izvajat stoje in konca v parterju z
vzpostavitvijo kontrole nad ukejem)
- kote gaeshi gatame (vzpostavitev kontrole z
zvijanjem zapestja navzven)

12. Jigo waza | (tehnike obramb pred
neoborozenim napadalcem, vse obrambe se
zakljucijo z vzpostavitvijo kontrole nad ukejem;
velja za vse stopnje pasov)

- pred sunkom z roko
- napad (v nadaljevanju N): oi zuki jodan
- obramba (v nadaljevanju O): age uke; ippon
seoi nage
-pred brco
-N: s kolenom naravnost v genitalije
-O: gedan juji uke; o uchi gari
- pred prijemom za roko
- N: desna za desno
- O: fiksiranje napadalCeve roke; izvlacenje
roke; kote gaeshi
- pred prijemom za obleko
- N: prijem za obleko z eno roko - potiska
- O: ippon seoi nage
- pred objemom telesa
- N: spredaj nad rokami
- O: hiza geri; o goshi
- pred davljenjem
- N: zadaj z eno roko
- O: ippon seoi nage

13. Jigo waza Il (tehnike obramb pred oborozenim
napadalcem, vse obrambe se zakljucijo z
vzpostavitvijo kontrole nad ukejem oz.
orozjem; velja za vse stopnje pasov)

- pred palico
- N: zgoraj
- O: age uke; ippon seoi nage
- pred nozem
- N: naravnost v vi$ino pleksusa
- O: uchi uke; de ashi barai

14. Randori (prosta vadba)
- kumite - prikaz defenzivne tehnike borjenja pred
sunki in udarci z rokami
Cas trajanja posameznega randorija je cca. 30 -
60 sekund (velja za vse stopnje pasov).

3. KYU - zeleni pas
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3. KYU - zeleni pas
Kihon waza (osnovne tehnike)
- kandidat je lahko vpra$an tudi tehnike predhodnih
pasov

1. Teorija
- nacela ju-jitsa (borilnih Sportov in vescin)
- nacelo najvecjega ucinka (popusc¢anja - upiranja)
- nacelo akcije in reakcije
- nacelo pravega trenutka
- nacelo koncentracije energije
- nacelo vzvoda
- osnovna tekmovalna in sodni$ka pravila

2. Uke waza (tehnika blokad)
- mika tsuki geri uke (krozni blok s podplatom)

3. Zuki waza (tehnika sunkov)
- mawashi zuki (polkrozni sunek)

4. Atemi waza (tehnika udarcev z roko)
- mae empi uchi (udarec s komolcem naprej)
- age empi uchi (udarec s komolcem navzgor)

5. Geri waza (tehnika brc)
- yoko geri - kekomi (brca v stran s potiskom)

6. Ukemi waza (tehnika padanje)
- zempo tenkai (preval naprej preko ramena z
zaletom)
- mae ukemi (padec naprej iz stoje v most)

7. Kansetsu waza (tehnika vzvodnih transportnih oz.

vzvodnih prijemov)

- ude osae (pritisk roke navzdol z zvodom na
komolec)

- kuzure kote gaeshi Il (izpeljanka kote gaeshi - prsti
gor)

- kote mawashi (polkrozZni zvin zapestja na iztegnjeni
roki)

- kuzure kote mawashi (polkrozni zvin zapestja na
skréeni roki)

8. Nage waza (tehnika metov)
- tai otoshi (spust telesa)
- okuri ashi barai (dvigajo¢e bo¢no pometanje)
- harai goshi (bo¢ni zamah)

9. Ne waza (tehnika v parterju - pricetek in konec v

parterju)

- kuzure kami shiho gatame (izpeljanka zgornjega
Stirismernega prijema)

- ude garami (zvin pokréene roke v komolcu)

- gyaku ude garami (obratn zvin pokréene roke v
komolcu)

- kami shiho jime (golo davljenje v obrambnem
polozZaju - kami shiho gatame)

- okuri eri jime (drsece davljenje z reveriji)

10. Katame waza (tehnika v parterju - ki se lahko
pri¢ne izvajat stoje in konc¢a v parterju z
vzpostavitvijo kontrole nad ukejem)

- ude osae gatame (vzpostavitev kontrole s pritiskom

na komolec - roka v zraku)

- kote mawashi gatame (vzpostavitev kontrole s
polkroZnim zvijanjem zapestja)

- kata osae (vzpostavitev kontrole s pritiskom kolena
na rame)

- hiza ashi gatame (zvijanje noge v kolenu s
pomocjo noge)

11. Jigo waza | (tehnika obramb pred neoborozenim
napadalcem)
- pred sunkom z roko
- N: gyaku zuki v trebuh
- O: gedan barai; gyaku zuki; o uchi gari
- pred brco
- N: kin geri
- O: gedan juji uke; hiza ashi gatame
- pred prijemom za roko
- N: z desno za levo
- O: mae geri oz. Kin geri; kote mawashi
- pred prijemom za obleko
- N: od strani z eno roko
- O: uraken uchi; kannuki gatame
- pred objemom telesa
- N: zadaj nad rokami
- O: isto€asen dvig komolcev in spust telesa; empi
uchi; ippon seoi nage oz. Seoi otoshi
- pred davljenjem
- N: spredaj z obema rokama
- O: zbijanje roke z dlanmi - teisho; gyaku zuki;
kubi nage
- pred prijemom za lase
- N: zadaj z eno roko
- O: umik nazaj v stran; shuto uchi; ude osae

12. Jigo waza Il (tehnike obramb pred oboroZzenim
napadalcem)
- pred palico
- N: od strani
- O: morote uke; tai otoshi
- pred nozem
- N: od spodaj navzgor
- O: gedan juji uke; mae geri oz. Kin geri; kote
mawashi
-pred nozem
- N: od zgoraj z desno
- O: age uke z levo; ude garami
- pred groznjo s kratkocevnim strelnim orozjem
- N: spredaj v visini trebuha
- O: zbijanje roke - teisho; prijem za roko in
izbijanje oroZzja - tettsui uchi; kin geri oz. Mae
geri; ude osae
13. Jigo waza lll (tehnike obramb iz 2. serije Duo
sistema - napadi dolo¢eni; obrambe proste)
14. Borbena akcija (tehnike obramb pred vedjim
Stevilom napadalcev)
- trije napadalci dvakrat napadajo (3 x 2)
15. Randori (prosta vadba)
- kumite - prikaz ofenzivne tehnike borjenja s sunki
in udarci z rokami
- yakusoku geiko - izvajanje metov v prostem
borbenem gibanju

5. KYU - rumeni pas
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4. KYU - oranzni pas

Kihon waza (osnovne tehnike)
- kandidat je lahko vprasan tudi tehnike predhodnih
pasov

1. Teorija
- osnovna borbena pravila
- tekmovalni prostor - tatami (za$¢itna in borilna
povrsina itd.)
- nacela ju-jitsa (borilnih $portov in ves¢in)
- nacelo najvecjega ucinka (popus&anja - upiranja)
- nacelo akcije in reakcije
- nacelo pravega trenutka
- nacelo koncentracije energije
- nacelo vzvoda

2. Dachi waza (tehnika borbenih poloZajev)
- fudo dachi (univerzalni polozaj)

3. Uke waza (tehnika blokad)
- shuto uke (blokada z roko na mec)
- teisho uke (blokada s spodnjim delom dlani)

4. Zuki waza (tehnika sunkov)
- sanbon zuki (trojni sunek)

5. Atemi waza (tehnika udarcev z roko)
- uraken uchi (udarec z zunanjim delom pesti)

6. Geri waza (tehnika brc)
- yoko geri - keage (brca navzgor v stran)

7. Ukemi waza (tehnika padanja)
- yoko ukemi (padec v stran s prevalom)
- mae ukemi (padec naprej na podlahti)
- zempo tenkai (preval naprej preko ramena z
zaletom)

8. Kansetsu waza (tehnika vzvodnih transportnih
oz. vzvodnih prijemov)
- soto kannuki gatame (zunanji pre¢ni vzvod na
komolcu)
- waki gatame (vzvodni prijem pod pazduho)
- kuzure kote gaeshi | (izpeljanka kote gaeshi-prsti
dol)

9. Nage waza (tehnika metov)
- sode tsuri komi goshi (obojero¢ni met dvigajo¢ega
boka)
- 0 soto gari (veliko zunanje kosenje)
- ko uchi gari (malo notranje koSenje)

10. Ne waza (tehnika v parterju - pri¢etek in konec v
parterju)
- yoko shiho gatame (stranski Stirismerni prijem)
- gyaku juji gatame (obratni krizni vzvod)
- kesa garami (zvijanje roke v poloZaju kesa gatame)
- kata juji jime (krizno davljenje)

11. Katame waza (tehnika v parterju - ki se lahko
pricne izvajat stoje in konca v parterju z
vzpostavitvijo kontrole nad ukejem)

- ude hishigi hiza gatame (kontrola iztegnjene roke s
koleni)

12. Jigo waza | (tehnike obramb pred neoborozenim
napadalcem)
- pred sunkom z roko
- N: oi zuki v pleksus
- O: soto uke; ushiro jime
- pred brco
- N: mae geri v trebuh
- O: umik v stran; lovljenje noge; de ashi barai
- pred prijemom za roko
- N: z obema rokama za eno
- O: prijem za svojo dlan; poteg; shuto uchi po
vratu
- pred prijemom za obleko
- N: za obleko spredaj - viece
- O: o soto gari
- pred objemom telesa
- N: zadaj pod rokami
- O: udarec z glavo nazaj v glavo; predklon s
potegom noge naprej
- pred davljenjem
- N: spredaj z obema rokama
- O: udarec s konicami prstov po o¢eh; waki
gatame
- pred prijemom za lase
- N: spredaj z eno roko
- O: choku zuki; kote gaeshi

13. Jigo waza Il (tehnike obramb pred oboroZzenim
napadalcem)
- pred palico
- N: od strani
- O: shuto uke; gyaku zuki; o soto gari
-pred nozem
- N: naravnost v pleksus
- O: soto uke; kote gaeshi
-pred nozem
- N: naravnost nizko v trebuh
- O: gedan barai; gyaku zuki
- pred kratkocevnim strelnim oroZjem
- N: spredaj v viSini glave
-O: zbijanje napadalCeve roke z dlanjo - teisho;
gyaku zuki; kote gaeshi

14. Jigo waza lll (tehnike obramb iz 1. serije Duo
sistema - napadi dolo¢eni; obrambe proste)
Kandidatom do starosti petnajst (15) let ni potrebno
izvajati tehnik jigo waza lll, e trener oceni, da bi
izvajanje negativno (prevelika obremenitev) vplivalo
na kvalitetno izvedbo ostalega predpisanega
programa (velja za vse stopnje pasov).

15. Borbena akcija (tehnike obramb pred vecjim
Stevilom napadalcev)
- dva napadalca dvakrat napadeta (2 x 2)

16. Randori (prosta vadba)
- kumite - prikaz defenzivne tehnike borjenja pred
sunki, udarci in brcami

4. KYU - oranzni pas
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KATEGORIA 1

Duo sistem

. . . Starostana
Starostna skupina | Starostna skupina | Starostna skupina .
7-8let 9-10 let 11-12 let skupina
13-14 let
Ukemi waza Ushiro ukemi Ushiro ukemi Ushiro ukemi Ushiro ukemi
Zempo tenkai Zempo tenkai Zempo tenkai Zempo tenkai
Yoko ukemi Yoko ukemi Yoko ukemi Yoko ukemi
Uke waza Gedam barai Gedam barai Gedam barai Soto uke
Age uke Age uke Age uke Uchi uke
Tsuki waza Oi tsuki Oi tsuki Gyaku tsuki Gyaku tsuki
Geri waza Kin geri Kin geri Kin geri Kin geri
Nage waza . . Ippon seoi nage Ippon seoi nage
O goshi O goshi 0 goshi 0 goshi
Ne waza Kesa gatame Kesa gatame Kesa gatame Kesa gatame
Kata gatame Kata gatame Kata gatame Kata gatame
Kansetsu in
katame waza
Potrebna znanja 8., 7. kyu 8.,7.,6.kyu 8.,7.,6.kyu 8.,7., 6. kyu

KATEGORUA 2

Starostna skupina

Starostna skupina

Starostna skupina

9-10let 11-12 let 13-14 let

Ukemi waza Zempo tenkai Zempo tenkai Zempo tenkai
Yoko ukemi Yoko ukemi Yoko ukemi

Uke waza Soto uke Soto uke Soto uke

Uchi uke Uchi uke Uchi uke
Tsuki waza Ren tsuki Ren tsuki Ren tsuki
Geri waza Mae geri Mae geri Mae geri
Atemi waza Soto shuto uchi Soto shuto uchi Soto shuto uchi
Nage waza Moroto seoi nage Moroto seoi nage Moroto seoi nage

Kubi nage Kubi nage Kubi nage
Kansetsu in katame Kote gaeshi Kote gaeshi Kote gaeshi

Wwaza

Kote gaeshi gatame
Kannuki gatame

Kote gaeshi gatame
Kannuki gatame

Kote gaeshi gatame
Kannuki gatame

Jigowaza 1l

Pred udarcem:
N: Oi tsuki v glavo
O: Age uke
Ippon seoi nage
Ude hishigi juji gatame

Prijem za obleko
N: Z desno potiska
O: Ippon seoi nage
Ude hishigi juji gatame

Pred udarcem:
N: Qi tsuki v glavo
O: Age uke
Ippon seoi nage
Ude hishigi juji gatame

Prijem za obleko
N: Z desno potiska
O: Ippon seoi nage
Ude hishigi juji gatame

Pred udarcem:
N: Oi tsuki v glavo
O: Age uke
Ippon seoi nage
Ude hishigi juji gatame

Prijem za obleko
N: Z desno potiska
O: Ippon seoi nage
Ude hishigi juji gatame

do 8 let
2008 2009 2010 2011 2012
l.serija | 1.napad | 3.napad | 5.napad | 2. napad | 4. napad
2.napad | 4.napad | 1. napad | 3. napad | 5. napad
IL.serija | 1. napad | 3.napad | 5. napad | 2. napad | 4. napad
2.napad | 4.napad | 1.napad | 3.napad | 5. napad
9 10let
2008 2009 2010 2011 2012
L.serija 1. napad 4. napad 2. napad 5. napad 3. napad
2.napad 5.napad 3. napad 1. napad 4. napad
3. napad 1. napad 4. napad 2. napad 5. napad
[Lserija 1. napad 4. napad 2.napad 5. napad 3. napad
2.napad 5. napad 3.napad 1. napad 4. napad
3. napad 1. napad 4. napad 2. napad 5. napad
11 12let
2008 2009 2010 2011 2012
Lserija 1. napad 3. napad 5. napad 2.napad 4. napad
2. napad 4. napad 1. napad 3. napad 5. napad
[Lserija 1. napad 3. napad 5.napad 2.napad 4. napad
2.napad 4. napad 1. napad 3. napad 5. napad
I11. serija 1. napad 3. napad 5. napad 2.napad 4. napad
2.napad 4. napad 1. napad 3. napad 5.napad
IV. serija 1. napad 3. napad 5. napad 2.napad 4. napad
2.napad 4. napad 1. napad 3. napad 5.napad
13 14let
2008 2009 2010 2011 2012
Lserija 1. napad 4. napad 2.napad 5. napad 3. napad
2.napad 5. napad 3. napad 1. napad 4. napad
3. napad 1. napad 4. napad 2.napad 5. napad
[Lserija 1. napad 4. napad 2.napad 5. napad 3. napad
2.napad 5.napad 3. napad 1. napad 4. napad
3. napad 1. napad 4. napad 2. napad 5. napad
111 serija 1. napad 4. napad 2.napad 5. napad 3. napad
2.napad 5.napad 3.napad 1. napad 4. napad
3. napad 1. napad 4. napad 2. napad 5. napad
IV. serija 1. napad 4. napad 2. napad 5. napad 3. napad
2. napad 5.napad 3. napad 1. napad 4. napad
3. napad 1. napad 4. napad 2. napad 5. napad

Potrebna znanja

8.,7.,6.,5. kyu

8.,7.,6.,5.,4. kyu

8.,7.,6.,5.,4. kyu
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