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Traeningspensum i langform 5.kyu

Generelle bemarkninger:

e Tori starter sin bevaegelse nar Uke ikke laengere er i stand til at afbryde sit angreb.
e Parader: kontakt handled mod handled, hvis intet andet er beskrevet.
e Ved alle liggende kvalergreb strammes halsmuskulaturen op, ved at lgfte hovedet fra gulvet, hvis

muligt.

e Efter afslutning med slag, spark o.lign., skal Tori treede vak fra Uke og indtage forsvarsposition

Angreb: 1. Kvaelergreb staende forfra, lang afstand

Forsvar: Oversving

Uke’s angreb Uke angriber med kvalergreb lang afstand.

Udfgrelse: Lige fgr/idet Uke indsetter sit angreb, synker Tori lidt ned i kne, fgrer sin hgjre arm strakt
bag om, op forbi eget gre i en cirklende bevagelse. Samtidig laver Tori Tai-Sabaki bagud pa
venstre ben, hvorved Uke’s balance brydes fremefter. Tori fgrer sin hgjre arm strakt ned
foran sin egen krop, i en fortsat cirklende bevagelse, samtidig drejer Tori overkroppen til
venstre.

Uke's kvelergreb friggres af Toris armhule og gverste overarm. Tori fgrer sin hgjre arm
igennem, helt ned til balte hgjde, inden at Tori bruger samme arm til at lave et slag mod
Uke's hals eller hoved.

Er afstanden mellem Tori og Uke blevet mindre end en armslengde, bruger Tori albuen
(Empi) til at lave afslutning med.

Angreb: 2. Kvaelergreb staende forfra, kort afstand

Forsvar: Hovedskruning

Uke’s angreb Uke angriber med kvelergreb kort afstand.

Udfgrelse: Lige fgr/idet Uke indsetter sit angreb, fgrer Tori sin hgjre hand op til Uke’s hage, samtidig
med at han fatter om Uke’s baghoved med venstre hand. Tori fatter med hgjre hand, sa
handfladen er under Uke’s hage, tommelfingeren ved nervepunkt pa siden af nasen og de 4
andre fingre pa kinden. Uke’s hoved drejes vak fra Tori, og presses bagover og nedefter.
Herved brydes Uke’s balance. Ved tryk pa nervepunkt pa nasen fgres Uke’s hoved til
matten, saledes at Uke’s hoved ligger ved Toris fgdder.

Forslag til afslutning: Uke’s hgjre arm gribes ved handledet og Toris venstre kna placeres
pa hovedpulsaren pa halsen og presses ned mod gulvet.

Angreb: 3. Kvalergreb fra siden staende, lang afstand

Forsvar: Oversving

Uke’s angreb Uke angriber med kvelergreb lang afstand fra hgjre

Udfgrelse: Lige fgr/idet Uke indsetter sit angreb, synker Tori lidt ned i kna, fgrer sin hgjre arm strakt

bagom, op forbi eget gre i en cirklende bevagelse. Samtidig treder Tori et skridt til venstre,
hvorved Uke’s balance brydes fremefter. Tori fgrer sin hgjre arm strakt ned foran sin egen
krop, i en forsat cirklende bevagelse, samtidig drejer Tori overkroppen til venstre.

Uke's kveelergreb friggres af Toris armhule og gverste overarm. Tori fgrer sin hgjre arm
igennem, helt ned til bzlte hgjde, inden at Tori bruger samme arm til at lave et slag mod
Uke's hals eller hoved.

Er afstanden mellem Tori og Uke blevet mindre end en armsl@ngde, bruger Tori albuen
(Empi) til at lave afslutning med.
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Angreb:

4. Kvaelergreb fra siden staende, kort afstand

Forsvar:

Albuestgd

Uke’s angreb

Uke angriber med kvelergreb kort afstand fra hgjre.

Udfgrelse:

Lige for/idet Uke indsetter sit angreb, synker Tori lidt ned 1 kne. Tori forskyder sin hofte
bagud, sadan at hans hgjre albue er umiddelbart ud for Uke’s mave. Samtidigt med at hgjre
hand fgres op sa underarmen star vandret og handen peger vk fra uke, knyttes hgjre hand.
Herefter fattes med venstre hand om hgjre, sa venstres handflade holder om hgjre hands
knoer og begge tommelfingre ligger umiddelbart ved siden af hinanden. Tori orienterer sig
om placeringen af Uke’s solar plexus (ca. 5 cm under brystbenet). Herefter stgdes hgjre
albue, understgttet af venstrehandsfatningen, ind og rammer Uke i solar-plexus.

Angreb:

5. Kvaelergreb bagfra staende, lang afstand

Forsvar:

Oversving

Uke’s angreb

Uke angriber med kvelergreb lang afstand.

Udfgrelse:

Lige for/idet Uke indsetter sit angreb, synker Tori lidt ned 1 kn og orienterer sig om
afstanden til Uke med venstre hand. Tori fgrer sin hgjre arm strakt bagom i en cirklende
bevaegelse samtidig med at hgjre skulder drejes mod Uke og samtidig med at Tori tager et
skridt med venstre ben, ligefrem i forhold til Uke, hvorved Uke’s balance brydes fremefter.
Tori fortsaetter samtidig den cirkulere bevegelse op forbi eget gre og strakt ned foran sin
egen krop samtidig drejer Tori overkroppen til venstre.

Uke's kveelergreb friggres af Toris armhule og gverste overarm. Tori fgrer sin hgjre arm
igennem, helt ned til balte hgjde, inden at Tori bruger samme arm til at lave et slag mod
Uke's hals eller hoved.

Er afstanden mellem Tori og Uke blevet mindre end en armsl@ngde, bruger Tori albuen
(Empi) til at lave afslutning med.

Angreb:

6. Kvaelergreb bagfra staende, kort afstand

Forsvar:

Albuestgd

Uke’s angreb

Uke angriber med kvelergreb kort afstand.

Udfgrelse:

Lige for/idet Uke indsetter sit angreb, synker Tori lidt ned 1 kne. Tori forskyder sin hofte
mod venstre, sadan at hans hgjre albue er umiddelbart ud for Uke’s mave. Samtidigt med at
hgjre hand fgres op sa underarmen star vandret og handen peger vak fra uke, knyttes hgjre
hand. Herefter fattes med venstre hand om hgjre, s& venstres handflade holder om hgjre
hands knoer og begge tommelfingre ligger umiddelbart ved siden af hinanden. Tori
orienterer sig om placeringen af Uke’s solar plexus (ca. 5 cm under brystbenet). Herefter
stgdes hgjre albue, understgttet af venstrehandsfatningen, ind og rammer Uke i solar-plexus.

Angreb:

7. Tragjegreb, handryg opad

Forsvar:

Waki-Gatame staende

Uke’s angreb

Uke angriber med trgjegreb i brysthgjde. Uke har armene strakt og vender handryggen skrat
op ad.

Udfgrelse:

Lige fgr/idet Uke indsetter sit angreb, fgrer Tori sin hgjre hand ind foran sig og Uke, sa
albuespidsen peger mod Uke’s ansigt, for at beskytte Tori mod skaller. Samtidig vender
Tori sit hgjre ben mod det venstre, for at beskytte sig mod knae/spark mod skridtet, samt for
at spende op i kroppen ved at dreje hoften samt siden mod Uke. Tori fatter Uke’s hgjre
hand, med handfladen pa Uke’s handryg og tommelfinger ved tommelfinger og de
resterende fire fingre inden i Uke’s hand. Tori presser nu Uke’s hand ind mod eget bryst.
Overkroppen og hgjre fod roteres tilbage mod Uke, sa Tori igen har front mod Uke. Dette
bevirker, at der bliver indsat las mod Uke’s handled og Uke’s balance bliver brudt til siden.
Samtidig med Toris bevagelse ind foran Uke, bruges nu venstre hand pa Uke’s hgjre albue,
til at forsterke gvelsen samt at udbalancere Uke. Tori laver Tai-Sabaki bagud, og stiller sig
i Jigo-Tai: Tori stiller sig med bgjede ben, sa larene er lidt over vandret. Tori bruger nu
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Uke’s brudte balance, til at treekke Uke ind til sig og leegge Uke over sit venstre lar, sa der
er kontakt mellem Uke’s hgjre armhule og Toris lar ved lysken. Tori inds@tter nu en 1as
mod Uke’s skulder, ved at Tori presser sin venstre albue mod Uke’s skulderblad, l&gger sin
venstre hand mod Uke’s albue og med sin hgjre hand, som stadig har fat i Uke’s hand,
presser Uke’s arm op til en vinkel pa ca. 45 grader og fremefter.

I Waki-Gatame kan der yderligere laves las pa albuen og handleddet.

Angreb:

8. Sidehalsgreb, hgj stilling

Forsvar:

Handkant under nase

Uke’s angreb

Uke indsetter sidehalsgreb staende i hgj stilling, ved at fgre sin venstre arm omkring
nakken og ind foran halsen pa Tori. Uke fastholder grebet ved at forsterke grebet med sin
hgjre hand.

Udfgrelse:

Lige for/idet Uke indsetter sit angreb, vender Tori ansigtet mod Uke, for at forberede sit
forsvar. Tori fgrer nu sin hgjre arm bagom Uke’s ryg sa handkanten kan placeres under
Uke’s n@se med handfladen mod Uke’s mund. Handen skal placeres s det kun er
handkanten der har kontakt med Uke’s n@serod. Samtidigt fgrer Tori sin venstre hand over
og placerer den pa Uke’s venstre inderlar, lige over knaet. Tori begynder nu
balancebrydning af Uke, ved at presse handkanten under n@sen op ad og bag ud i en
cirkulerende beveagelse. Dette bevirker, at Uke’s balance bliver brudt bagover. Handen pa
laret bruger Tori til at holde kontakt med Uke, under balancebrydningen. Tori fortsetter
balancebrydningen, og laver en bagl®ns Tai-Sabaki med hgjre ben. Tori drejer ca. 180
grader, hvorunder Uke bliver taget ned i en cirklende bevagelse. Under nedtagningen, har
Tori hele tiden kontakt med Uke ved naseroden og inderlaret. Efter nedtagningen, skal Uke
ligge pa siden med ryggen mod Toris skinneben og Tori fastholder sin venstre hand mod
Uke’s lar og hgjre hand under nasen.

Afslutning: Tori presser sit ben ind i Uke’s ryg ved nyren. Skinnebenet bruges til at fiksere
den liggende Uke pa siden samtidig med at Tori treekker tilbage i Uke’s ben samt trykker
Uke’s hoved tilbage med handkanten under nasen.

Angreb:

9. Omklamring forfra, arme fri

Forsvar:

nervetryk bag gre

Uke’s angreb

Uke angriber Tori med omklamring forfra. Omklamringen er uden laste arme.

Udfgrelse:

Idet Uke indsatter sit angreb, forer Tori sine fingre op bag Uke’s grer og forer langfingrene
eller pegefingrene eller tommelfingrene ned langs grenes bagside, ned til bunden af gret
hvor der er et blgdt punkt. Her presses fingrene mod hinanden som om Uke’s hoved ikke
var mellem fingrene. Herefter beskrives teknikken, hvor langfingrene bruges.

Pegefinger og ringfinger presses mod langfinger for at sikre langfingers stabilitet.

Hvis presset ligger korrekt, opnas omgaende en reaktion fra Uke. Mens presset holdes, fores
langfingrene skrat op og bagud i forhold til Uke’s hoved.

Uke vil slippe sin omklamring og sgge vak fra Tori.

Afslutning: Fasthold Uke ved skulderen og sla i maven.

Angreb:

10. Omklamring bagfra, arme fri

Forsvar:

Handkantslag i skridtet

Uke’s angreb

Uke angriber Tori med omklamring bagfra. Omklamringen er uden laste arme.

Udfgrelse:

Idet Uke indsatter sit angreb, flytter Tori sin hofte til venstre for at give plads til slaget.
Tori orienterer sig om placeringen af Uke’s skridt og fatter med venstre hand om Uke’s
hander og slar mod Uke’s skridt med hgjre handkant. Tori friggr sig fra Uke’s greb med
venstre hand.
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Angreb: 11. Omklamring bagfra, arme fri

Forsvar: Helspark over skinneben.

Uke’s angreb Uke angriber Tori med omklamring bagfra. Omklamringen er uden laste arme.

Udfgrelse: Idet Uke indstter sit angreb, skal Tori orientere sig om placeringen af Uke’s skinneben og
fatte om Uke’s hender. Med hgjre fods hal sparkes mod Uke’s hgjre skinneben. Tori friggr
sig fra Uke’s greb.

Angreb: 12. Slag fra oven

Forsvar: Vinkelparade, armsnoning og armlas

Uke’s angreb Uke gennemfgrer slaget med hgjre arm/hand og traeder et skridt frem pa hgjre ben. Slaget
kommer oppe fra og rettes mod Toris pande.

Udfgrelse: Lige fgr/idet Uke indsetter sit angreb, traeder Tori et skridt frem pa hgjre ben og udfgrer en
hgj vandret vinkelparade med hgjre arm. Tori treeder nu et skridt skrat frem pa venstre fod
og kommer op pa siden af Uke. Samtidig placerer Tori sin venstre underarm pa indersiden
af Uke’s albueled og treekker Uke’s albue ind til sin egen brystkasse. Uke’s balance brydes
herved skrat fremad og Uke’s arm bgjes omkring Toris underarm. Tori griber med sin
venstre hand fat i sin egen hgjre underarm for at stabilisere grebet. Tori samler albuerne og
kontrollerer Uke’s arm.

Tori presser Uke’s handled ud over skulderen og nedefter, hvorved Uke lander pa venstre
side. Tori fglger Uke ned saledes at kontrollen med armen bevares.
Afslutning: Las.

Angreb: 13. Bagvendt slag

Forsvar: Vinkelparade med spark

Uke’s angreb Uke traeder et skridt frem pa hgjre ben og slar mod Toris hoved med bagsiden af hgjre hand.

Udfgrelse: Lige fgr/idet Uke indsetter sit angreb, traeder Tori et skridt frem pa hgjre ben og udfgrer en
lodret vinkelparade med hgjre arm. Tori griber med hgjre hand om Uke’s handled treekker
Uke fremover, sa hans balance brydes. Samtidig forskydes vagten til bagerste ben og Tori
udfgrer et spark mod Uke’s mave med hgjre ben.

Angreb: 14. Svingslag

Forsvar: Vinkelparade, kontakt kropsdrejning

Uke’s angreb Uke traeder et skridt frem pa hgjre ben og slar mod Toris hoved med hgjre hand.

Udfgrelse: Lige fgr/idet Uke indsetter sit angreb, traeder Tori et skridt frem pa venstre ben og udfgrer

en lodret vinkelparade med venstre arm. Tori gar frem pa hgjre ben, som placeres med
leeggen mod Uke’s hgjre leeg. Samtidig med at paradehanden fatter om Uke’s handled og
drejer ned til Toris venstre side i hoftehgjde. Hgjre hand har samtidig fattet ved Uke’s hgjre
skulder med albuen under Uke’s hage. Balancebrydningen udfgres under indgangen, skrat
bagud mod hgjre. Kontakt hofte ved hofte, Tori drejer overkroppen, hvorved Uke falder.
Afslutning efter eget valg.
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Angreb: 15. Knivstik

Forsvar: Vinkelparade, armsnoningsgreb

Uke’s angreb Uke traeder et skridt frem pa hgjre ben og stikker nedefra mod Toris mave med hgjre hand.

Udfgrelse: Lige fgr/idet Uke indsetter sit angreb, traeder Tori et skridt frem pa venstre ben, kroppen
forskudt fra knivens angrebsretning og udfgrer en lav vandret vinkelparade med venstre
arm. Med hgjre hand fattes i Uke’s albueled. Albuen treekkes og drejes ind mod Tori
hvorved Uke’s balance brydes fremefter. Toris venstre hand presser samtidig Uke’s
underarm ind mod Uke og om bag hans ryg. Under albuedrejningen traekker Tori sit hgjre
ben ind til sit venstre ben. Armsnoningsgreb indszttes ved at Toris venstre hand glider op
under Uke’s underarm og fatter ved Uke’s overarm, tettest ved albuen. Med hgjre hand
fattes Uke eksempelvis under nasen, saledes at Uke’s forside er strakt. Dermed er
armsnoningsgrebet, dvs. skulderlasen, indsat. Alternativ: Tori fatter i Uke’s revers og
treekker Uke’s albue og underarm ud fra ryggen.

Angreb: 16. Spark, almindeligt

Forsvar: Sakseparade, afslut med spark

Uke’s angreb Uke traeder frem pa venstre ben og sparker med hgjre ben mod skridtet pa Tori.

Udfgrelse: Lige fgr/idet Uke indsetter sit angreb, traeder Tori et skridt frem pa hgjre ben, kroppen
forskudt fra sparkets angrebsretning og udfgrer lav sakseparade, med hgjre hand over
venstre hand. Herefter fattes Uke’s ankel og Tori sparker mod skridtet pa Uke med hgjre
ben.

Angreb: 17. Kveeler liggende forfra, kort afstand

Forsvar: Hovedskruning

Uke’s angreb Uke angriber med kvalergreb kort afstand

Udfgrelse: Lige fgr/idet Uke indsetter sit angreb, fgrer Tori sin hgjre hand op til Uke’s hage, samtidig
med at han fatter om Uke’s baghoved med venstre hand. Tori fatter med hgjre hand, sa
handfladen er under Uke’s hage, tommelfingeren pavirker nervepunkt pa siden af nasen og
de 4 andre fingre placeres pa kinden. Uke’s hoved drejes mod venstre, hvorved Uke’s
balance brydes, og Tori streekker sit venstre ben tat ind til Uke. Tori fglger med Uke, sa
Tori sidder overskravs pa Uke. Afslutning efter eget valg.

Angreb: 18. Kveler liggende fra siden, lang afstand

Forsvar: Vippe friggrelse

Uke’s angreb Uke angriber fra lang afstand pa Toris hgjre side. Uke skal have sin vegt fremme sa
haenderne trykker pa Toris hals.

Udfearelse: Idet Uke indsatter sit angreb, laves der vippe friggrelse, ved at Tori fgrer sin hgjre hand

over Uke’s venstre arm og derefter nedenunder Uke’s hgjre arm, sa Toris arm er placeret
ved begge Uke’s albueled. Derefter samler Tori sine egne hender (handflade mod
handflade, fingrene strakte og samlede). Tori fgrer sin albue ind mod egen krop (vandret)
og de samlede ha&nder vippes vek fra Tori. Den drejende bevegelse af Toris hgjre arm har
omdrejningsakse midt pa underarmen og bevagelsen bryder Uke’s balance skrat fremefter.
Bevagelsen skal udfgres eksplosivt, og hgjre kna bruges til at skubbe pa Uke’s bagdel. Uke
falder forover pa maven. Afslutning efter eget valg.
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Angreb: 19. Kveler liggende bagfra, lang afstand

Forsvar: Kropsdrejning med dobbelt benkast

Uke’s angreb Uke angriber med kvelergreb bagfra lang afstand, med strakte arme. Uke skal l&egge
vegten frem sa h&nderne presser mod Toris hals.

Udfearelse: Idet Uke indsatter sit angreb, fatter Tori pa Uke’s albuer og presser sammen og opad for at
lette trykket pa halsen. Samtidig lgfter Tori sine bgjede ben op pa hver side af Uke’s hals og
Tori roterer pa hgjre skulder til han ligger vinkelret pa Uke’s angrebsretning og treekker
Uke til gulvet med benene. I samme bevagelse falger Tori op med overkroppen, saledes at
afslutningen udfgres af Tori i siddende stilling. Afslutningen er et slag mod Uke’s ansigt.

Angreb: 20. Fgrergreb

Forsvar: Armsnoningsgreb.

UKke’s angreb Uke forsgger at friggre sig ved at bgje sin arm.

Udfgrelse: Fatning ved Uke’s hgjre albue med venstre hand og ved Uke’s handled med hgjre hand.
Tori presser Uke forover ved tryk pa hgjre albue, hvorved Uke’s balance brydes forover.
Tori fgrer nu med sin hgjre hand Uke’s handled ind over sin venstre arm, sa Uke’s
underarm ligger i Toris venstre arms albueled. Venstre hand glider ned mod Uke’s hgjre
albue. Med hgjre hand fattes Uke eksempelvis under n@sen, saledes at Uke’s forside er
strakt. Dermed er armsnoningsgrebet, dvs. skulderlasen, indsat. Alternativ: Tori fatter i
Uke’s revers og trekker Uke’s albue og underarm ud fra ryggen. Uke fgres rundt i
skulderlas for at vise kontrol.

Angreb: 21. Fgrergreb

Forsvar: Héndledslas med lillefingeren opad.

Uke’s angreb Uke vil ikke lade sig fgre og trekker sig vek fra Tori mod venstre. Derved strekkes Uke’s
albue.

Udfgrelse: Fatning ved Uke’s hgjre albue med venstre hand og ved Uke’s handled med hgjre hand. Nar

Uke forsgger at trekke sig vek fglger Tori med.

Toris hgjre hand drejer Uke’s handled, sa lillefingeren er gverst. Toris venstre hand glider
ned ad Uke’s underarm og fatter om Uke’s hand, sa andet led pa Toris fingre er gverst.
Toris hgjre hand drejes og fatter som venstre hand. Uke’s hand er over skulderhgjde. Tori
laver nu en handledslas ved at dreje Uke’s hand, sa lillefingersiden presses ind mod Uke og
nedefter. Tori holder under udfgrelsen af lasen sine haender tet til egen krop, og lasen
forsterkes ved, at Tori bukker overkroppen lidt forover. Uke fgres rundt for at vise kontrol.

Tori gar baglens.




