Warunki uzyskania stopnia 5 KYU — pas z6ity

NAGE-WAZA
- HIZA-GURUMA /rzut przez zablokowanie
kolana/
- O-UCHI-GARI /duze podciecie wewnetrzne/
- IPPON-SEOI-NAGE /rzut przez bark/
- KO-UCHI-GARI /mate podciecie wewnetrzne/
- DE-ASHI-HARAI /zagarniecie wystawionej
nogi/
- SASAE-TSURIKOMI-ASHI /zablokowanie
stopy ciggnac do wewnatrz/
- O-GOSHI /duze biodro/
- O-SOTO-GARI /duze podciecie zewnetrzne/

KATAME-WAZA
- KUZURE-KESA-GATAME /odmiana
trzymania opasujgcego/

- KATA-GATAME /trzymanie barkowe/

- KUZURE-KAMI-SHIHO-GATAME /odmiana
podstawowego trzymania opasujgcego/

- KUZURE-YOKO-SHIHO-GATAME /odmiana
bocznego trzymania czworobocznego/

- MUNE-GATAME /trzymanie piersiowe/

- HADAKA-JIME /gote duszenie/
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Rzut przez zablokowanie kolana —
HIZA-GURUMA

Przesun sie lekko z boku w
stosunku do UKE ....

oprzyj swoja stope na
zewnetrznej stronie jego
kolana ....

... Ciagnij rekoma
! obracajgc ramionami.




Duze podcigcie wewnetrzne —~ O-UCHI-GARI

Zachwiej rownowage UKE
w prawo do tytu.

Wykonaj koszenie lewg noga,
zaznaczajgc na macie fuk.
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Rzut przez bark — IPPON-SEOI-NAGE

Zachwiej rownowage UKE do
przodu. Wyprostuj nogi i
przerzué¢ go przed siebie.

Przenies swoje ramie pod
jego pache i ,zataduj” go
na plecy obnizajgc sie.
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Mate podciecie wewnetrzne — KO-UCHI-GARI

Zachwiej rownowage
UKE do tytu w prawo ...

... sko$ stopg swojej prawej
nogi jego prawa piete .....

....wzdtuz maty w
kierunku jego palcéw
dociskajac i obcigzajac
go ciato.
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Zagarnigcie wystawionej /wysunietej/ nogi /stopy/ -
DE-ASHI-BARAI

Musisz przesungé UKE
0 jeden krok

Kiedy stopa wysunie sie, zanim
jeszcze opusci mate ...

... ,ZmieC” jg podeszwa swojej
stopy w kierunku palcéw.
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Zablokowanie stopy ciggnac do wewnatrz —
SASAE-TSURIKOMI-ASHI

Wychyl UKE ciggnac i podnoszac
do przodu w skos ........

....... zablokuj jego stope
podeszwag swojej stopy .....

....... skrecajac barkami
kontynuuj dziatanie ruchem
ramion.
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Duze biodro — O-GOSH]
Uwazaj, jest to uderzenie biodrem, dla zarzucenia
czyli podbicia biodrem.

............ nastepnie przesun prawg
rekg pod pachg przeciwnika i
,Chwyc¢ go” w pét. Umiesé swoje
biodra pod jego brzuchem:.

Wejdz

pod
przeciwnika,
ugnij kolana
i pochyl sie
lekko do
przodu

=N

Rzut - przeciwnik powinien upasé przed tobg.
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Duze podciecie zewnetrzne — 0-SOTO-GARI

Przyciagnij UKE w prawo w
skos, tak aby stanat na lewej
nodze, prawg noge postaw na linii
noég UKE ....

... ciggnij
prawg reka i
naciskaj lewym przedramieniem
wychylajac UKE w tyt w lewo.
Stojac na prawej nodze lewg zréb
wymach w przdd ...

...... pochyl gtowe i
tutdow w przédd, podcinajac
gwattownie lewg noge UKE w
okolicy powyzej kolan.
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Odmiana trzymania opasujacego —
KUZURE-KESA-GATAME

Rdéznica w poréwnaniu do KESA-GATAME polega, na
utozeniu prawej reki TORI, ktéra jest tutaj przetozona
pod pache UKE i opiera sie na macie lub ....

........ trzyma za lewy kotnierz od $rodka.
Pozycja TORI jest taka sama jak w KESA-GATAME.
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