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PROGRAM POLAGANJA ZA ZVANJA - JU JUTSU /B

PROGRAM POLAGANJA ZA
ZELENIPOJAS - 3. KJU

Napomena: Pre polaganja tehni¢kog dela ispita kandidat za polaganje je duzan da demonstrira kretanja i padove.

Sva kretanja, padovi: pad napred; pad nazad sa ustajanjem; pad napred - pad nazad sa ustajanjem; ukrSteni pad napred-pad
nazad sa ustajanjem; pad napred preko nadlaktice;pad na podlaktice;tvrdi pad napred;tvrdi pad nazad;pad u stranu.
Podrazumeva se znanje tehnika za prethodne pojaseve.

Bacanja:

1. Tsuri komi goshi (osnovno bo¢no bacanje)

2. Ko uchi gari (malo unutrasnje ¢iséenje)

3. Tai otoshi (obaranje tela blokiranjem noge)

4. Morote seoi nage (dvoruc¢no bacanje preko ramena)

v o

1.Ulazak u protivnika sa izbijanjem protivnikove noge sa obaranjem hvatom za drugu nogu — zavrsnica poluga na nozi
2.0baranje protivnika prevlacenjem preko svoje noge i hvatom za drugu nogu- zavr$nica poluga na nozi

3.Prevlacenje protivnika preko svoje noge i bacanje preko noge(kolena) postavljene na kuk — sa i bez poluge na nozi
4.Obaranje protivnika hvatom za nogu sa prelaskom u pad napred - zavrs$nica poluga na nozi

5.0baranje protivnika makazicama — sa prednjom nogom na kuku i izmedu nogu - zavr$nica poluga na nozi

6. Obaranje protivnika za dve noge — u kretnji kombinovano sa udarcima u grudi ili glavu - zavrsnica poluga na nozi
7. Obaranje protivnika hvatom za dve noge —prolazak kroz protivnika” - zavrsnica poluga na nozi

Zahvati driania:
1. Ushiro kesa gatame — sa polugom na ramenu —(Cetvorka)
Barter :

Poziciia od

Gusenje sa polugom na vratu - giljotina

Pozicii

Golo gusenje uz pomo¢ podlaktice

Poluge na ruci 1.1z zahvata kesa gatame - Poluga rukama na laktu protivnikove blize ruke
2.1z kesa gatame - Poluga na laktu protivnikove blize ruke prebacivanjem noge preko glave protivnika
3. Obrnuta ¢etvorka na blizoj ruci
4. Obrnuta ¢etvorka na daljoj ruci
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Poziciia -gard
Arterijsko gusenje pomoci pesnice i golo guSenje podlakticom

Poluga na ruci —iz pozicije trijangl prelazak u polugu na laktu

Poluga na nozi — makazice na protivnikovoj nozi —koji se nalazi u vasem gardu

Poziciia —led

Poluga na nozi kada vam je protivnik iza leda — ukrstanjem protivnikovih nogu

Poziciia driani

Demonstracija zahvata drzanja oko partnera u parteru

Pozicii I -
1.Poluga na nozi — makazice postavljanjem svoje podlaktice

2.Poluga na nozi —okretanjem protivnika na stomak —makazice i sedanje na leda protivnika sa polugom na nozi

3.Poluga na kolenu iz pozicije sa kolena — provlacenjem svog kolena uz protivnikov kuk -ne prebacivanje noge preko glave

1. Okretanje protivnika kojeg drzi$ u polu gardu —ako te protivnik drzi za glavu rukom koja se nalazi na strani zaklju¢ane
noge

2. Okretanje protivnika kojeg drzi$ u polu gardu —ako te protivnik drzi za glavu rukom koja se ne nalazi na strani
zakljucane noge

3. Okretanje protivnika kojeg drzi$ u gardu makazicama i prelazak u poziciju od gore

4. Oslobadanje iz zahvata ushiro shiho gatame

5.Raskidanje protivnikovog hvata prilikom poluge na ruci-skolski i izbijanjem ruke nogom

6. Trijangl gusenje iz pozicije kada se protivnik brani (hvatom za kimono ili svoju ruku) od poluge na ruci

Samoodbrana :
Demonstracija samoodbrane-po dve tehnike na sve napade
1z trece grupe

Blokovi i udarci:
Na direktne i kruzne udarce nogom u glavu i telo
Demonstracija Ju-Jutsu borbe
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