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Dojoregler

Lar dig reglerna och f6lj dem, de ar avsedda for trivsel och respektfullt upptradande mot dina traningskamrater och
instruktorer.

Infér traningen
Du skall komma i tid till traningen

Du skall vid sen ankomst halsa och sedan satta dig pa mattkanten
Du skall hdlsa nar du gar in och ut fran dojon med "OSU"

Du skall halsa pa Instruktéren nar du kommer in i dojon med "OSU"
Du skall tilltala instruktdren med Sensei respektive Senpai

Du skall bara en vit, hel och ren gi med férbundsmarke

Du skall ha kortklippta naglar och satta ihop ditt har om det ar langt
Du skall se till att halla god hygien nar du kommer till dojon

Du skall ta av dig alla smycken; ringar, halsband, érhdngen etc.

Du skall ta med dig din vattenflaska

Under traningen
Du skall inte prata och stéra

Du skall inte ha din mobil paslagen om inte instruktéren godként det

Du skall omedelbart lyssna pa din instruktdr nar instruktioner ges

Du skall bara tréna det din instruktdr visar och instruerar

Du skall hjélpa och samarbeta med din tréningskamrat

Du skall inte halla emot eller géra motstand under tekniktraning, var féljsam
Du skall trana fokuserat och méalmedvetet

Du skall inte Iamna dojon utan att meddela instruktéren om detta

Du skall alltid anmala en skada till din instruktér

Utanfor traningen
Du skall alltid vara en god férebild fér Kalix Jujutsu-klubb

Du skall aldrig missbruka dina kunskaper
Du skall aldrig férevisa tekniker utanfér dojon

Du skall alltid efterstava att undvika konflikter, bade fysiskt och verbalt
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Om systemet och gradering

Vart jutsusystem &r i huvudsak inriktat mot sjalvférsvar, med inslag av kamp fran bland annat modern karate och
judo. Malsattningen ar att eleven snabbt ska lara sig enkla férsvarstekniker mot vanligt forekommande angrepp

I KJJK

samt att tidigt lara sig att kombinera olika grundtekniker till ett fungerande sjalvférsvar.

Det &r viktigt att man ar 6ppen infoér andra stilar och tréningsformer, samt att man alltid stravar efter att férbattra sin
egen jutsu. Den inspiration som man far utifran ar ett bra tillskott till den kunskap som man férvarvar i KJJK.

Odmiukhet ar valdigt viktigt, bade mot elever och instruktérer, men ocksa mot andra utévare och stilar.

Redan fran grént balte bdrjar eleverna att individanpassa sin jigo waza genom att vélja avslut till teknikerna. De las
som 4ar listade i jigo wazan for gront balte &r endast férslag. Sjalvklart bor alla val évervakas av en instruktér for att
bedéma deras funktionalitet.

Fran blatt balte och uppat &r férsvaren helt fria. Vissa forslag ges for att underlatta for instruktdren. Aven har &r det

viktigt att de forsvar som valjs godkanns innan gradering.

Alla kyugrader graderas i honbu dojo under ledning av instruktérer i Kalix Jujutsuklubb. Grader fran 1:a dan (svart
bélte) och uppat féljer férbundets (Svenska Taijutsu/Jujutsu Férbundet) riktlinjer. Som nybérjare bérjar man med

vitt balte (6:e kyu) for att sedan genom talamod, hédngivenhet och engagemang uppna hégre grader.

Instruktdrer som inte har tagit svart balte tilltalas Senpai, medan instruktérer med svart bélte tilltalas Sensei. Hogt

graderade svartbalten kan tilldelas ytterligare titlar av férbundet, sdsom Renshi, Kyoshi och Hanshi.
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Grad
5 kyu
4 kyu
3 kyu
2 kyu
1 kyu

1 dan
2 dan
3 dan
4 dan
5 dan
6 dan
7 dan
8 dan
9 dan
10 dan

Gult balte
Orange bélte
Gront balte
Blatt balte
Brunt bélte

Svart balte
Svart balte
Svart balte
R&6d-svart balte
R&6d-svart balte
Rod-vitt balte
Rod-vitt balte
Rod-vitt balte
Rott balte

Rott balte

Minimitid

1 termins tréning
1 termin efter 5 kyu

1-2 terminer efter 4 kyu

1 ar efter 3 kyu
1 ar efter 2 kyu

1 ar efter 1 kyu, minst tre ars traning totalt

1 ar efter 1 dan
2 ar efter 2 dan
3 ar efter 3 dan
4 ar efter 4 dan
5 ar efter 5 dan
6 ar efter 6 dan
7 ar efter 7 dan
8 ar efter 8 dan

9 ar efter 9 dan

Senast reviderad: 2010-08-22
Sida3 av 16



Randori

Randori betyder *fri 6vning’ och trénas i klubben fér att eleven ska lara sig att applicera grundtekniker i en
kampsituation. Randori kréver att eleven improviserar, upptrader taktiskt och standigt haller sig i rérelse. | vart
system trédnas huvudsakligen fyra typer av randori:

Jutsu randori — sjélvférsvar

Ne waza — mattbrottning

Kumite randori — staende fighting
Judo randori — kast och nedtagningar

De olika varianterna beskrivs nedan. De tre senare formerna av randori kan kombineras genom att bérja med
kumite randori. Sa fort ndgon greppar dvergar man i judo randori och ndr man hamnar pa mattan évergar kampen i
ne waza. Forsok att inte spendera mer &n en halv minut i ne waza innan man avbryter och bérjar om fran stdende.

Tori = Forsvarare/utférare av teknik
Uke = Angripare

Jutsu randori

| jutsu randori angrips tori av en eller flera uke, en i taget, med nagot av de angrepp som ar listade i systemets
angreppsforteckning. Tori férsvarar sig med nedlaggning/las eller genom att varja sig med slag och spark. En och
samma person forsvarar sig under nagra minuter innan man byter tori.

Det ar viktigt att angreppen kommer med korta mellanrum sa att tori maste jobba hela tiden. Tori bér aven halla
viss uppsikt pa eventuella personer runt omkring under hela randorin.

Ne waza

Ne waza utgar fran knastaende position (seiza) och gar ut pa att med hjélp av fasthallningar och positioner
dominera den andra personen, samt att férsdka fa denne att klappa ut genom att applicera las och strypningar.
Normalt jobbar bada eleverna samtidigt fér att klappa ut den andre.

| ne waza galler det att arbeta metodiskt och utnyttja de lagen som motstandaren ger en. Det ar viktigt att man hela
tiden forséker begransa den andres rérelser genom att anvanda ben/armar och kroppstyngden. Férsok att inte
halla fasthallningar i mer an cirka 25 sekunder, bada lar sig mer genom att halla sig rérliga.

Kumite randori

Staende fighting gar ut pa att med hjalp av slag och sparkar dominera den andra personen, samt att férsvara sig
effektivt mot den andres angrepp. Kumite randori utgar fran kumite dachi och pagar under nagra minuter. Bada
eleverna anfaller och férsvarar sig samtidigt.

Normalt géller endast fullkontakt mot kroppen och inte huvudet. Man kan l&gga till 1&tta markeringar mot huvudet,
men man bdr som regel ALLTID komma 6verens med sin sparringpartner om teknikernas hardhet. | kumite randori
ar det extra viktigt att man anpassar sig efter storleks- och erfarenhetsskillnad fér att undvika skador.

Judo randori

| judo randori applicerar eleverna den nage waza (kast- och sveptekniker) som de lart sig, i kamp. Judo randori
utgar fran fudo dachi och gar ut pa att fa ett battre grepp om sparringpartnerns gi samt att fa omkull denne med
hjalp av kast eller svep. Bada eleverna arbetar offensivt.

Normalt avbryter man kampen ndr man ligger pa mattan och fortsatter fran stdende igen. Tank pa att vara
nagorlunda rak i ryggen fér basta balans i alla riktningar. Om man star l&tt bakatlutad &r héftrérelserna som
snabbast. Forsok ocksd att inte vara alltfér defensiv sa att uke har en chans att géra rena tekniker.
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Angreppsforteckning

Férsvar mot grepp i handlederna
En handled (diagonalt/parallellt)
Tva handleder

Tva handleder underifran

Tva handleder bakifran

Férsvar mot stranguleringar

Stryptag med handerna (framifran/bakifran)
Armstryptag

Liggande, stryptag, sitter vid sida
Liggande, stryptag, sitter ovanpa
Liggande, stryptag, sitter mellan benen
Liggande, stryptag, sitter bakom
Kravattgrepp, fran sidan

Kravattgrepp, framifran

Forsvar mot hartag
Framifran
Bakifran

Férsvar mot omfamningar
Framifran, 6ver armarna
Framifran, under armarna
Bakifran, 6ver armarna
Bakifran, under armarna

Férsvar mot kladtag

Med tva hander for att skalla

Med en hand, for att sla med den andra

P4 axeln bakifran, diagonalt (héger eller vanster)
P4 axeln bakifran, rakt (héger eller vanster)

Férsvar mot slag och sparkar
Rakt slag (oi tski, gyaku tski)

Slag uppifran (te uchi)

Slag underifran (mawashi tski)
Slag utifran (mawashi tski)

Slag inifran (uraken uchi)

Rak spark (mae geri)

Spark utifrdn (mawashi geri)

Spark inifrdn (ura mawashi geri)
Spark fran sidan (ushiro mawashi geri)
Knd med grepp i nacken (hiza geri)
Knuff med bada handerna

Forsvar mot pakslag
Pakslag utifran
Pakslag inifran

Férsvar mot kniv

Rak stét

Hugg uppifran

Hugg underifran

Hugg utifran

Hugg inifran

Knivhot mot halsen (vanster/héger sida)
Knivhot mot magen

Knivhot mot sidan av ryggen

Svepande sida till sida
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KIHON WAZA

(grundtekniker)

Gult Orange Gront Blatt Brunt
Dachi waza Fudo dachi Zen kutsu dachi
(stallningar) Kumite dachi Ko kutsu dachi

Shiko dachi
Taisabaki waza | Tsuriashi
(férflyttningar) Taisabaki 90/180°
Ukemi waza Mae ukemi Otoshi ukemi
(falltekniker) Ushiro ukemi

Yoko ukemi
Tski waza Oi tski Mawashi tski
(slagtekniker) Gyaku tski Hiji uchi
Geri waza Mae geri Mawashi geri
(sparktekniker) Hiza geri Yoko geri
Uke waza Uchi uke Sune uke
(blockeringar) Soto uke Juji uke

Kakite uke
Nage waza O soto otoshi Ashi barai Harai goshi Tai otoshi
(kasttekniker) O goshi O soto gari Seio nage

Koshi guruma
Ne waza Hon kesa gatame Mune gatame Kami shiho gatame
(liggande tekniker) Ushiro kesa gatame Tate shiho gatame Yoko shiho gatame

Kata gatame Juji gatame

Gatame waza Ude osae gatame Ude hiza osae gatame | Kote mawashi Kata osae

(las & fasthallningar)

Ude henkan gatame
Kote gaeshi gatame
Kote gatame

Ude guruma
Kanuki gatame

gatame

Kote hineri gatame
Shiho nage gatame
Ude hishigi gatame

Kuzure ude guruma

Kansetsu Waza Ude osae O soto osae Kote mawashi
(ledtekniker) Kote gaeshi Hiji gatame Kote hineri
Shiho nage
Irimi nage
Shime waza Hadaka shime

(stranguleringar)

Kata juji shime
Kata ha shime
Sankaku shime
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Jigo waza

(Sjalvférsvarstekniker)

Férsvar mot grepp i handlederna
Grepp i en handled diagonalt
Grepp i tva handleder framifran
Grepp i tva handleder bakifran

Férsvar mot stryptag
Stryptag framifran
Stryptag bakifran

Férsvar mot livtag

Livtag under armarna framifran
Livtag &ver armarna framifran
Livtag under armarna bakifran
Livtag &ver armarna bakifran

Férsvar mot slag och sparkar

Rakt slag med framre handen (oi tski)
Rakt slag med bakre handen (gyaku tski)
Rak spark (mae geri)

Knuff med bada handerna

Systemkompendie
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Gult balte

(5 kyu)

Férsvar
Kote gaeshi, kote gaeshi gatame
Frigbring
Frigbring

Ude osae, ude osae gatame
Frigbring (kamma)

Tate hishigi, ude henkan gatame
O soto otoshi, kote gatame

Hiza kansetsu waza

Ude osae, ude henkan gatame

Kakite uke, hiza geri, ude osae, ude osae gatame
Kakite uke, hiza geri, ude osae, ude osae gatame
Uchi uke, O soto otoshi, kote gatame

Kuzure morote uke, ushiro osae, ude henkan gatame
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Jigo waza

(Sjalvférsvarstekniker)

Férsvar mot grepp i handlederna
Grepp i en handled diagonalt
Grepp i tva handleder framifran
Grepp i tva handleder bakifran

Férsvar mot stryptag
Stryptag framifran

Stryptag bakifran

Strypning med en arm bakifran

Foérsvar mot grepp i haret
Grepp i haret framifran
Grepp i haret bakifran

Férsvar mot livtag

Livtag under armarna framifran
Livtag &ver armarna framifran
Livtag under armarna bakifran
Livtag &ver armarna bakifran

Férsvar mot kladtag

Med tva hander for att skalla

Med en hand, for att sla med den andra
Pa axeln bakifran

Férsvar mot slag och sparkar

Rakt slag med framre handen (oi tski)
Rakt slag med bakre handen (gyaku tski)
Slag utifran (mawashi tski)

Rak spark (mae geri)

Spark utifran (mawashi geri)

Kna med grepp om nacken (hiza geri)
Knuff med bada handerna
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Orange balte

Férsvar

Hiji gatame, ude osae, ude hiza osae gatame
Kote gaeshi, ude hishigi gatame

Kote gaeshi, kote gaeshi gatame

O soto osae, kanuki gatame
O soto otoshi, vandning, ude guruma
Ude osae, ude henkan gatame

Ude osae, ude hiza osae gatame
Ude osae, ude osae gatame

O soto otoshi, ude henkan gatame
O goshi, kote gatame

Ude osae, ude osae gatame
Sukui nage, kote gatame

Ude osae, ude hiza osae gatame
Kuzure uchi uke, O soto osae, ude henkan gatame

(4 kyu)

O soto otoshi, ude henkan gatame / ude osae, ude osae gatame

Kakite uke, ushiro osae, ude henkan gatame

Soto uke, hiza geri, tai guruma, kote gatame

Kuzure uchi uke, O soto osae, kanuki gatame

Uchi uke, O soto gari, kote gatame

Sune uke, oi tski, gyaku tski, chudan mawashi geri
Juji uke, O soto otoshi, kote gatame

Kuzure morote uke, O soto osae, ude henkan gatame
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Jigo waza

(Sjalvférsvarstekniker)

Férsvar mot grepp i handlederna
Grepp i en handled diagonalt
Grepp i tva handleder framifran
Grepp i tva handleder bakifran
Grepp i tva handleder underifran

Férsvar mot stryptag
Stryptag framifran

Stryptag bakifran

Strypning med en arm bakifran
Kravattgrepp, framifran

Forsvar mot grepp i haret
Grepp i haret framifran
Grepp i haret bakifran

Férsvar mot kladtag
Med tva hander for att skalla

Med en hand, for att sla med den andra

Pa axeln bakifran

Férsvar mot slag och sparkar

Rakt slag med framre handen (oi tski)
Rakt slag med bakre handen (gyaku tski)

Slag uppifran (te uchi)

Slag utifran (mawashi tski)
Slag inifran (uraken uchi)
Rak spark (mae geri)

Spark utifrdn (mawashi geri)

Kn& med grepp om nacken (hiza geri)

Knuff med bada handerna

Gront balte

(3 kyu)

Forsvar och forslag pa las

Kote hineri, kote hineri gatame

Shiho nage, shiho nage gatame

Kote hineri, kote hineri gatame

Kote mawashi, kote mawashi gatame

O soto otoshi, ude henkan gatame

Tetsui uchi, kuzure ude gatame, ude osae, ude osae gatame
Seio nage, vandning, ude guruma

Mawashi tski, kote hineri, kote hineri gatame

Kote mawashi, kote mawashi gatame
Kote hineri, kote hineri gatame

Hiza geri, tai guruma, kote gatame
Kuzure uchi uke (kamma), waki gatame, ude osae, ude osae g.
O soto osae, kanuki gatame / Irimi nage, kote gatame

Kakite uke, kuzure O soto otoshi, ude henkan gatame

Kakite uke, kuzure O soto osae, ude henkan gatame

Soto uke, hiza geri, tai guruma, kote gatame

Uchi uke, koshi guruma, kanuki gatame

Irimi nage, kote gatame

Uchi uke, oi tski, gyaku tski, chudan mawashi geri

Soto uke, fanga upp, O uchi otoshi

Juji uke, O soto osae, kanuki gatame

Kuzure morote uke, hadaka shime, kansetsu geri, kote gatame

Notera att till grént bélte ar den avslutande tekniken valfri.
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Jigo waza

(Sjalvférsvarstekniker)

Férsvar mot grepp i handlederna
Grepp i en handled diagonalt
Grepp i en handled parallellt
Grepp i tva handleder framifran
Grepp i tva handleder bakifran

Férsvar mot stryptag

Stryptag framifran

Stryptag bakifran

Strypning med en arm bakifran
Liggande, stryptag, sitter vid sida
Liggande, stryptag, sitter mellan benen
Kravattgrepp, fran sidan

Kravattgrepp, framifran

Forsvar mot grepp i haret
Grepp i haret framifran
Grepp i haret bakifran

Férsvar mot kladtag
Med en hand, for att sla med den andra
Pa axeln bakifran

Férsvar mot slag och sparkar

Rakt slag med framre/bakre handen
Slag underifrdn (mawashi tski)

Slag utifran (mawashi tski)

Slag inifran (uraken uchi)

Rak spark (mae geri)

Spark utifrdn (mawashi geri)

Kna med grepp om nacken (hiza geri)

Forsvar mot pakslag
Pakslag utifran
Pakslag inifran

Blatt balte

(2 kyu)

Forslag pa forsvar

Hiza geri, waki gatame, ude osae, kata osae

Kote gaeshi, ude hishigi gatame

Hiza geri, waki gatame, ude osae, kata osae
Frigbring vanster hand, ude osae, ude osae gatame

Tai otoshi, ude henkan gatame

Tetsui uchi, tai otoshi, tetsui uchi

Tai otoshi, ude henkan gatame

Ude henkan gatame

Juji gatame, shiho nage gatame

Ushiro osae, kote gatame

Mawashi tski, kote hineri, shotei uchi, kuz. ude guruma m. neddrag

Waki gatame, ude osae, kata osae
Kote hineri, kuzure ude guruma med neddrag

Uchi uke, ude garami, kuzure ude guruma, ude guruma
Ude gatame, kata osae / Waki gatame, ude osae, ude osae gatame

Kakite uke, kuzure hadaka shime, kote gatame

Soto uke, hiza geri, kuzure ude guruma, ude guruma
Uchi uke, hiki otoshi, ude henkan gatame

Uchi uke, ude garami, kote gatame

Uchi uke, kuzure hadaka shime, kote gatame

Uchi uke, kuzure O soto osae

Juji uke, neddrag med armtriangel, kote gatame

Uchi uke, seio nage
Uchi uke, irimi nage, ude hishigi hiza gatame

Notera att till blatt bélte &r férsvaren (inklusive nedldggning och Ias) valfria.
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Jigo waza

(Sjalvférsvarstekniker)

Férsvar mot grepp i handlederna
Grepp i en handled diagonalt
Grepp i en handled parallellt
Grepp i tva handleder framifran
Grepp i tva handleder bakifran
Grepp i tva handleder underifran

Férsvar mot stryptag

Stryptag framifran

Stryptag bakifran

Strypning med en arm bakifran
Liggande, stryptag, sitter vid sida
Liggande, stryptag, sitter ovanpa
Liggande, stryptag, sitter mellan benen
Liggande, stryptag, sitter bakom
Kravattgrepp, fran sidan

Kravattgrepp, framifran

Férsvar mot livtag

Livtag under armarna framifran
Livtag &ver armarna framifran
Livtag under armarna bakifran
Livtag &ver armarna bakifran

Férsvar mot kladtag

Med tva hander for att skalla

Med en hand, for att sla med den andra
P& axeln bakifran

Férsvar mot slag och sparkar

Rakt slag med framre handen (oi tski)
Rakt slag med bakre handen (gyaku tski)
Slag uppifran (te uchi)

Slag underifran (mawashi tski)

Slag utifran (mawashi tski)

Slag inifran (uraken uchi)

Rak spark (mae geri)

Spark utifrdn (mawashi geri)

Spark inifrdn (ura mawashi geri)

Spark fran sidan (ushiro mawashi geri)
Knd med grepp om nacken (hiza geri)

Forsvar mot pakslag
Pakslag utifran
Pakslag inifran

Férsvar mot kniv

Rak stét

Hugg uppifran

Hugg underifran

Hugg utifran

Hugg inifran

Knivhot mot halsen, vanster sida
Knivhot mot halsen, héger sida
Knivhot mot magen

Knivhot mot sidan av ryggen
Svepande sida till sida

Brunt balte

Forslag pa forsvar

Ushiro osae

Hiji uchi, kuzure ude garami

Ude guruma
Svep, kanuki gatame
Juji gatame, shiho nage gatame

Morote uke, ushiro osae, kote gatame

Uchi uke, ashi barai
Uchi uke, ashi barai

Kuzure kakite uke, armtriangel
Soto uke, hiza geri, tai guruma, ude hishigi hiza gatame

Morote uke, kuzure ude guruma med neddrag
Uchi uke, armtriangel

Kuzure ude garami, kote gaeshi gatame
Armtriangel

Fds undan kniven med armbagen, armtriangel

Notera att till brunt bélte &r férsvaren (inklusive nedldggning och Ias) valfria.
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Detaljer — Gult balte

Grepp i tva handleder framifran — Frigéring
Innan tekniken pabdrjas maste armarna vara bdjda cirka 90°. Istéllet for att dra uke mot dig, bdj pa benen sa att du
inte behover flytta pa uke for att bdja armarna.

Grepp i tva handleder bakifran — Frigdring
Backa mot ukes héft innan tekniken pabdrjas. Sla armbagarna mot kroppen samtidigt som du vrider upp
handflatorna mot taket. Detta gor det svarare for uke att ta om greppet. Skjut fram handerna snett uppat.

Rakt slag — Kakite uke, hiza geri, ude osae, ude osae gatame

Tank pa att inte fanga upp slaget direkt utan att blockera med underarmen férst. Lat blocken glida ut mot
handleden och greppa. Knasparken &r inte enbart for att uke ska béja sig framat utan ocksa for att lattare rata ut
armen ifall uke drar at sig den. Anvand inte armstyrka for att rata ut ukes arm igen, utan placera ukes armbage mot
magen och vrid kroppen.

Knuff med bada hdnderna — Kuzure morote uke, ushiro osae, ude henkan gatame

Blockera ukes hdgra hand nedat och blockera vanster hand uppat. Pressa ukes hdgra hand mot ukes vanstra hoft
och byt grepp sa att hdger hand greppar handleden. Véanster hand gar runt ukes nacke och greppar hakan. Undvik
att satta fingrarna i narheten av munnen. Strack ut ukes arm mot magen och vrid ukes huvud for att falla. Avsluta
med ude henkan gatame.

Detaljer — Orange balte

Grepp i tva handleder framifran — Kote gaeshi, ude hishigi gatame

Vand vanster handflata mot dig och greppa ukes hand med din hégra hand. Greppet gar runt handens
pekfingersida. Lagg pa vanster hand &ver dina fingrar for ett starkare grepp. Goér en cirkular balansbrytning och
sank nivan for att falla uke. Byt grepp sa att du har héger hand pa ukes armbage. Stall dig pa kna bredvid uke och
l&s med ude hishigi gatame. Behall trycket pa armbagen nar du staller dig upp.

Grepp i tva handleder bakifran — Kote gaeshi, kote gaeshi gatame

Greppa ukes hégra handled med vanster hand med tummen mot dig sjalv. Vinkla din hégra handled sa att
fingertopparna pekar mot taket och kliv fram med héger fot. Denna rérelse gar mot tumsidan i ukes grepp sa att din
hdégra hand blir fri. Bibehall rérelse bakat genom hela nedlaggningen och las sedan med kote gaeshi gatame.

Livtag under armarna framifran — O soto otoshi, ude henkan gatame

Om nddvandigt, bdrja med att distrahera uke med tryck mot halsen. Detta kan gbéras som en strypning genom att
ga runt halsen med hdger arm och pressa knogarna pa vanster hand mot sidan av ukes hals. Urbalansera at
vanster och fall med O soto otoshi. Klam fast ukes hégerarm med armbagen och las sedan med ude henkan
gatame.

Livtag 6ver armarna framifran — O goshi, kote gatame

Blockera ukes hofter med handlovarna och bdj pa benen. Om uke lyckas greppa runt blir det valdigt svart att kasta.
Kliv in med latt hégerfot samtidigt som vanster underarm glider upp och klammer fast ukes hégra arm. Istéllet fér
att lagga hégerarmen om ryggen kan man goéra en variant av O goshi dar man sétter armvecket i armhalan och
lyfter uppat. | judo skulle detta vara en variant av Tsuri goshi.

Livtag under armarna bakifran — Ude osae, ude osae gatame

Forutsatter ukes hégra hand éverst. Greppa ukes handled med hdger hand. Lagg vanster handlov mot
pekfingersidan av ukes hdégerhand. Grav in fingrarna runt lillfingerknogen och lyft handkanten. Pressa ihop ukes
hand och ryck loss greppet. Ga runt armen med handledslas och flytta vanster hand till armbagen.

Livtag 6ver armarna bakifran — Sukui nage, kote gatame

Lagg armarna efter sidorna och skjut ut armbagarna sa att uke har svart att nd runt. Kliv in bakom uke med vénster
fot och stéll dig i en djup och stadig stéllning, med séa rak rygg som mdjligt. Greppa uke i knavecken och lyft med
benen. Rata ut ryggen helt i kastet och slapp ukes ben hdgt sa att uke landar med armen mellan dina ben. Om
man haller kvar i ukes ben pa vagen ner bdjer man ryggen och tappar darmed balansen.

Grepp i kladerna med en hand, for att sla med den andra — Uchi uke, O soto osae, kanuki gatame

Gor en triangelformad (kort) block med vanster hand samtidigt som du gar in nara uke. Pressa ner vanster
armbage 6ver ukes arm. Placera héger arm under ukes haka och lyft armbagen samtidigt som du fortsatter framat.
Kliv éver och las med kanuki gatame.
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Rakt slag med framre handen — Kakite uke, ushiro osae, ude henkan gatame

Greppa ukes v. handled med v. hand efter blocken och vand dig at samma hall som uke. Pressa h. underarm mot
ukes ansikte och backa sa att ukes balans bryts bakat. Satt h. hand pa armbagen och avsluta med ude henkan
gatame.

Rakt slag med bakre handen — Soto uke, hiza geri, tai guruma, kote gatame

Blockera samtidigt som du rér dig pa ukes utsida med tsuri ashi. Gér en vid cirkular rérelse medurs och greppa
med hdger hand pa vanster sida om ukes huvud. Leverera ett knd mot ukes mage samtidigt som du béjer uke
framat. Lagg héger hand bakom ukes huvud och pressa ner samtidigt som du gar runt pa héger sida om uke. Nyp
fast ukes arm med vanster underarm och las med kote gatame.

Kna med grepp om nacken - Juji uke, O soto otoshi, kote gatame
Flytta bak héger ben i blockeringen och fés ukes ben at héger innan uke sétter ner foten. Detta vrider och
urbalanserar uke en aning sa att fallningen blir lattare att utféra.

Knuff med bada handerna — Kuzure morote uke, O soto osae, ude henkan gatame

Blockera ukes hogra hand nedat och blockera vanster hand uppét. Pressa in ukes hégra arm framfér uke och stall
dig pa sidan om uke sa att din baltesknut &r bakom uke. Fall med O soto osae och fanga upp ukes arm i fallet.
Avsluta med ude henkan gatame.

Detaljer — Gront balte

Grepp i en handled diagonalt — Kote hineri, kote hineri gatame

Vinkla ut héger hand sa att du kommer at att greppa runt ukes handkant med vanster hand. Lagg héger hand 6ver
fingrarna pa din vansterhand. Positionera din vanstra fot sa att den ar pa utsidan av den ténkta linjen fran ukes
hogerfot. Ta ett langt steg pa vanster sida om uke med din hégra fot. B6j pa benen och vinkla upp ukes armbage
mot taket s& att rygg och nacke &r rak nar du gar under ukes arm. Ta ett till steg med hdger fot sa att du vénder dig
tillbaka mot uke. Du bor vara positionerad en aning i vinkel mot uke s att uke inte nar dig med sin vansterhand.
Lat héger hand glida ner l1angs ukes hand, halvvags ut pa fingrarna, sa att dessa bdjs bakat i Iaset. Anvand
hégerhanden for att dra ukes armbage mot dig. Tank pa att inte sdnka ukes hand eftersom axeln blir rérligare da.
Pressa ner ukes armbage och flytta vanster fot in i ukes armhala. Fortsatt vrida ukes handled med bada handerna
fér kote hineri gatame.

Stryptag framifran — O soto otoshi, ude henkan gatame

Pressa ner ukes h. armveck mot bréstkorgen och sétt h. hand dver ukes ansikte. Kliv in och fall med O soto otoshi.
Glid upp pa handleden med v. hand och satt h. hand pa ukes armbage. Ga runt uke huvud och las med ude
henkan gatame.

Stryptag bakifran — Tetsui uchi, kuzure ude gatame, ude osae, ude osae gatame

Greppa ukes h. handled med v. hand och kliv fram med v. fot framfér din hdgra. Sla uke i sidan med ett
hammarslag sa att du kommer &t att satta ditt h. armveck bakom ukes v. armbage. Rulla ukes v. arm framat s3 att
uke bdjer sig framat. Byt grepp till ude osae och avsluta med ude osae gatame.

Grepp i kladerna med en hand for att sla med den andra — Kuzure uchi uke, waki g, ude osae, ude osae g.
Blockera uchi uke, men fortsatt rérelsen uppat (kamma) sa att ukes h. arm korsar den vanstra. Nyp fast ukes bada
armbagar mellan éverarmen och sidan av kroppen. Greppa ukes handled med bada handerna och las waki
gatame. Byt sedan grepp till ude osae och lagg ner. Avsluta med ude osae gatame.

Spark utifran — Soto uke, fanga upp, O uchi otoshi

Ror dig bort fran sparken och fanga upp med vanster arm samtidigt som du blockerar med héger arm. Satt héger
hand mot ukes axel och klivin med héger ben bakom ukes stédjeben. Hall sparkbenet hégt och fall bakat. Passera
benet och ta distans.

Knuff med bada hdnderna — Kuzure morote uke, hadaka shime, kansetsu geri

Blockera ukes hodgra hand nedat och blockera vanster hand uppat. Pressa ukes hégra hand mot ukes vanstra hoft
och ga in bakom uke. Ta armstryptag med héger arm och koppla samman handerna i hadaka shime. Sparka med
hdgerfotens insida mot ukes hégra kna och satt honom pa rumpan. Slapp vanster hand och pressa mot hégersidan
av ukes hals s att uke lagger sig ner pa sida.
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Detaljer — Blatt balte

Grepp i en handled diagonalt — Hiza geri, waki gatame, ude osae, kata osae

Gor en klyka underifran med héger hand och en klyka ovanifrdn med den fria vansterhanden. Drag i ukes arm och
knéda samtidigt i ukes mage med bakre benet. Klykgreppet goér att man far en bra ryck-effekt nar greppet fastnar vid
handleden. Férsok att dra in uke mot knasparken for starkare effekt. Satt ner foten i ursprungspositionen och kliv in
framfér uke med vanster fot. Glid efter med hégerhandsgreppet ut pa handen och bryt i ukes handled. Dra hela
tiden i ukes arm s& att ukes axel hamnar nara den egna armhalan. Lyft ukes handled hégt fér att applicera waki
gatame. Stét till ukes arm med magmusklerna s& att man far utrymme att greppa ukes armbéage med
vansterhanden. Lagg ner med ude osae och gér en 90 ° taisabaki sa att du star vand mot uke. LAgg ukes arm mot
vanster kné och pressa ner ukes hand med kata osae.

Grepp i en handled parallellt — Kote gaeshi, ude hishigi gatame
Se orange — grepp i tva handleder framifran

Grepp i tva handleder framifran — Waki gatame, ude osae, kata osae

Greppa ukes hégra handled med din hdgra hand (tummen mot dig). Knda uke i magen samtidigt som du drar i
ukes arm. Vrid fram din vanstra armbage mot uke ovanfér ukes arm samtidigt som du kliver in framfér uke. Detta
gor att greppet lossnar och du kan greppa ukes handled med bada handerna. Fortsatt enligt grepp i en hendled
diagonalt.

Grepp i tva handleder bakifran — Frigéring vanster hand, ude osae, ude osae gatame
Frigéringen ar precis densamma som till gult balte, men man skjuter endast fram vanster hand. Ude osae gors pa
samma sétt som grepp i handled diagonalt.

Stryptag framifran — Tai otoshi, ude henkan gatame

Forsok att boja ukes armar ordentligt fér att fa bra vridmoment i urbalanseringen. Man kan t ex inleda med ett slag i
magen samtidigt som man avlastar trycket pa halsen. Dra ner ukes hégra armbage mot kroppen och lyft ukes
vanstra armbage i en bage i kastriktningen. Se till att uke urbalanseras i sidled i riktning framat i vridningen och
kasta 6ver benet. Om man haller ukes hdgra armbage néra kroppen under hela kastet blir det latt att applicera ude
henkan gatame

Stryptag bakifran — Tetsui uchi, tai otoshi, tetsui uchi

Greppa ukes h. handled med v. hand och kliv fram med v. fot framfér din hdgra (férsok att inte kliva s& langt
framat). Sla uke i sidan med ett hammarslag (samma inledning som den gréna tekniken). Flytta ut h. fot pa utsidan
av ukes h. ben (flytta eventuellt v. fot ndrmare sa att du star bekvamt). Hooka h. arm i ukes v. armhala och kasta
en tai otoshi lite grann at sidan (egentligen en seio otoshi). Du ska alltsa vara vand at samma hall som uke, inte
som tai otoshi i grundform. Hall upp ukes h. arm i fallet sa att du blottar ukes sida. Sjunk nastan ner pa h. kné och
sla uke i sidan med ett tungt hammarslag.

Liggande, stryptag, sitter vid sida — Ude henkan gatame

For att hamna tillrdckligt nara ukes arm nar man har kommit upp pa kna krévs det att man bryggar i tva steg. | det
férsta steget vandrar man ut (bort fran) uke for att sedan i det andra steget brygga och korsa benen fér att komma
upp pa kna. Om man inte flyttar ut foten innan man bryggar kommer man inte upp 90° fran uke och far dessutom
mindre moment pa armen.

Liggande, stryptag, sitter mellan benen — Juji gatame, shiho nage gatame

Observera att uke bdr vara nagot bojd dver tori for att 6ka trycket pa strypningen. Om uke inte gér en ordentlig
attack kan vissa férsvar vara svarare att utféra (tori far inte heller nagon impuls att reagera). Greppa ukes hogra
handled med vanster hand. Héger hand kan t ex greppa ukes slag eller greppa insidan av ukes vanstra kna.
Placera vanster fot mot ukes héft pa samma sida och rata ut héger ben i ukes armhala pa den andra sidan. Vrid
dig 90° at hdger genom att trycka mot ukes hoft. Tryck ifrdn med vanster ben sa att du kommer upp med héften
och kan kroka fast héger ben dver ukes skuldror sa tajt som mdjligt. Kroka vanster ben éver ukes ansikte och fall
uke ner pa rygg. Réta ut ukes arm och Ias med juji gatame. Ga under ukes arm med héger hand och greppa Over
handryggen (shiho nage gatame). Satt dig upp med vanster hand i mattan och flytta bak vanster fot under din
tyngdpunkt. Placera héger kna mot ukes hdgra axel och flytta snabbt dver foten pa din sida om uke utan att sldppa
trycket.

Kravattgrepp, fran sidan — Ushiro osae, kote gatame

Greppa ukes hégra handled med hdger hand. Pressa vanster hand mot ukes ansikte och tryck fram héften sa att
uke slapper greppet. Fortsatt trycka mot ukes ansikte sa att uke faller rakt bakat. Alternativt kan man falla med ude
garami. Las med kote gatame.

Kravattgrepp, framifran — Mawashi tski, kote hineri, shotei uchi, kuz. ude guruma m. neddrag
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Forsok att greppa ukes h. handled med v. hand och blockera fingrarna med h. hand sa att uke inte lyckas koppla
ihop handerna. Ga med h. fot under ukes arm som i kote hineri och ta stéd med rumpan mot ukes hoéft ifall uke drar
at sig armen. Backa in bakom ukes rygg med v. fot samtidigt som du smaéller till ukes h. kind sa att uke inte kan
vanda sig mot dig. Dra upp ukes arm pa ryggen med v. hand och bryt ukes huvud bakat genom att satta h. hand
under nédsan (akta munnen). OBS! Néar uke faller stéller du dig pa att ukes v. sida sa att inte armen pa ryggen
dras at i fallet. LAgg ner uke pa sin egen arm och sétt v. kné pa ukes mage. Sedan kan man t ex avsluta med en
atemi.

Grepp i haret bakifran — Kote hineri, okuri ude gatame
Se kravattgrepp framifran ovan.

Kladtag med en hand, for att sla med den andra — Uchi uke, ude garami, kuzure ude guruma, ude guruma
Greppa ukes vanstra handled ovanifran med héger hand och blocka slaget med vanster arm. Ga 6ver ukes
grepparm med vanster arm och koppla en inverterad ude garami. Se till att halla dig i rérelse bort fran ukes fria arm
for att skydda mot uppféljande attacker. Vid behov kan man forst greppa ukes vanstra axel med vénster hand och
sparka chudan hiza geri (greppet pa vanster axel hindrar uke fran att skalla dig). Bryt upp ukes arm pa ryggen tills
uke slapper kladtaget. Byt till kuzure ude guruma i rérelse och greppa med vanster hand i ukes nacke. Lagg ner
framat i lugnt tempo och Ids med ude guruma.

Grepp pa axeln bakifran - Ude gatame, kata osae / Waki gatame, ude osae, ude osae gatame

Om uke greppar h. axel védnder du dig at hdger med v. hand som skydd fér ansiktet och h. arm lite lagre (eftersom
den ska under ukes arm). Om uke greppar v. axel gar du at vanster med h. hand som skydd fér ansiktet och v. arm
lite 1agre.

Om du hamnar pa insidan rullar du fram ukes armbage sa att uke bojer sig fram. Las ude gatame mot magen
genom att sdga med stralbenet mot muskelfastet pa éverarmssidan om ukes armbage. Ta ett halvt steg bakat och
ryck at dig armen for att sedan genast stéta den nedat sa att uke faller p4 mage. Glid ut pa handen och las med
kata osae.

Om du hamnar pa utsidan kliver du in framfér uke sa nara att du kan armbaga uke i ansiktet nar du gar oéver
armen. Nyp fast armen mellan éverarmen och sidan av kroppen och greppa handleden med bada hénderna for att
lasa med waki gatame. Lagg sedan ner med ude osae och avsluta med ude osae gatame.

Rakt slag slag med framre/bakre handen - Kakite uke, kuzure hadaka shime, kote gatame

Blockera kakite uke samtidigt som du ror dig framat pa ukes sida. Ga runt ukes hals med den nédrmaste armen och
ror sig in bakom ukes rygg. Stét den lediga handen mot ukes rygg sa att ukes balans bryts lite bakat. Koppla
stryparmens fingrar bakom din egen nacke och fanga upp ukes arm med den fria handen. For att 1agga ner slapper
du greppet om din egen nacke och foser ut uke pa andra sidan om dig. Pressa ner ukes huvud med den fria
handen och glid ut pa ukes arm med stryparmen. Nar uke ligger pa backen kopplar du kote gatame.

Kna med grepp om nacken - Juji uke, neddrag med armtriangel, kote gatame

Flytta bak héger fot och blockera med juji uke. Skjut undan ukes knéa at héger med héger arm. Vanster hand lyfter
ukes hdgra armbage samtidigt som héger hand gar upp runt ukes hals. Ducka under ukes héger arm och res dig
snett bakom honom. Koppla ihop h&nderna runt ukes hals och arm. Drag bakat sa att uke satter sig. Om det
behdvs kan man goéra en kansetsu geri mot ukes hdgra kna. Lagg ner uke pa sida och ta armkrok med vanster
arm. Avsluta med kote gatame.

Om uke vander sig mot tori nar armtriangeln kopplas kan man istéllet greppa véanster biceps med héger hand och
pa sa satt f& en strypning/nacklas.

Detaljer — Brunt balte

Liggande, stryptag, sitter mellan benen — Svep, kanuki gatame

Greppa med armen runt ukes ena arm s& att ukes armbage sitter fast i din armhala. Gor rékan ut &t sidan, drag
uke framat och tryck undan ukes kna. Det ar viktigt att man sveper sa nara knaet som majligt for att f& maximal
havstangseffekt. Kliv ver med det andra benet och las med kanuki gatame pa den greppade armen.

Spark inifran / spark fran sidan — Uchi uke, ashi barai
Flytta undan fran sparken och fanga upp smalbenet. Ta tag i ukes axel samtidigt som du kliver in bakom uke. For
att fa lyft i svepet, knda uke latt mot baksidan av laret.
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Kommentarer om grundtekniker

Taisabaki genomférs i kumite dachi utan att skifta gard under teknikens gang. Taisabaki 180 ° utférs pa
linje.

e All ukemi waza genomfdérs med och utan dampning. All geri waza gérs med bade framre och bakre
sparken.

e Ushiro ukemi med dampning inleds pa samma satt som utan ddmpning, men med dubbel avklapp.

e Yoko ukemi utan ddmpning utférs genom att vagga upp igen.

Ude henkan gatame gors i tva varianter: (1) direkt fran stdende bredvid uke eller (2) genom att ga runt

ukes huvud.

Kote gatame kan antingen géras med bada handerna pa ukes hand eller fran figure four.

Ude osae balansbrytning ar cirkular genom att tori gar runt armen och backar.

Kote gaeshi balansbrytning ar cirkuldr genom att tori forflyttar sig at héger.

Zen kutsu dachi och ko kutsu dachi behdver inte vara onddigt djupa och ska ha samma fotférdelning

(avstand mellan fétterna).

e  Ashi barai utférs med bojt stédjeben som tar i princip all vikt. Svep med fotsulan sa att endast lilltan glider
efter mattan.

e Ude hiza osae gatame utférs med ukes arm mot mattan. Toris kna pressar ovanfér ukes armbage utan att
"saga”.

e Ude guruma utférs med figure four och vanster kna i mattan.

e Hiji gatame balansbrytning ska forstarkas genom att lagga knat i ukes knéveck sa att uke &r boéjd bakat och
tori &r rak i kroppen.

e | harai goshi ska merparten av jobbet gbras av héften. Svepet ska endast leda vagen, inte skjuta pa ukes
ben. Syftet med svepet ar att fa en katapulteffekt i héftrérelsen samt att blockera s att uke inte kan satta
ner foten. Stédjefoten ska placeras nara ukes vanstra fot. Det ar viktigt att dra ukes hégra arm mot hakan
foér att klistra fast uke mot sidan av kroppen. Detta kan &ven underlattas genom att lagga armen bakom
ryggen hogt upp i ukes armhala. Fullfélj rérelsen genom att vrida huvudet och kroppen i en
framatfallsliknande rérelse (utan att falla). Ett trick ar att vrida huvudet at vanster och férsoka titta
svepbenet.

e Hadaka shime gors i tva varianter: (1) Genom att koppla ihop hdnderna tumme &ver tumme eller (2) genom
att koppla en armtriangel.
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