W
%4% Dansk Jiu-Jitsu og Selvforsvars Forbund 01.01.2004

Hilseformer

I Jiu-Jitsu er hilsenen og hilseformen en vigtig bestanddel af treningen med hensyn til respekt, tolerance og sikkerhed.

For at udgve og vise den ngdvendige respekt og tolerance overfor hinanden i Jiu-Jitsu, er det meget vigtigt at man
overholder visse former og regler i opfgrsel og veeremade ! En af disse former er hilsen og dertil hgrende hilseformer.
Hilsenen er et udtryk for respekt for sin treningspartner eller modstander, samt skoler eleven i @rbgdighed og respekt
overfor sin instruktgr.

Man hilser opefter og erkender nedefter !

Forstaet pa den made at hilsenen startes af en lavere gradueret (eller elev) til sin instruktgr eller leeremester, for at vise
sin respekt for vedkommendes status og/eller hverv.

Er man pa samme niveau, er man lige villige til at starte hilsenen.

Instruktgren, leeremesteren eller den hgjere graduerede svare hilsenen fra en anden med selv at hilsen, og viser hermed
sin respekt for den der hilser.

Hilsen og Hilseformer kan inddeles i fglgende punkter :

. Staende hilsen.

. Siddende hilsen.

. Meditation under hilsen.

. Normal hilseform fgr og efter treening i klubben.

. Hilsen under fzllestreningen.

. Hilseform fgr og efter treening ved stgrre treeninger.
. Hilseform ved normale gradueringer.

. Hilseform ved Nationalgradueringer.

. Hilseform ved Jiu-Jitsu-Kata.
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Staende hilsen.

Staende hilsen udfgres, evt. pa kommandoen "Rei", ved at du samler fgdderne, sa de har en vinkel pa 45 grader,
samtidig fgrer du haender ned til siden af larene. Du bukker nu ved at knzkke i hoften, sa overkroppen fgres fremad til
en vinkel pa max. 30 grader, hvorefter at du retter dig op igen.

Denne form for hilsen stammer fra Japan, og har til formal at kunne vise respekt og venlighed uden at virke truende. I
modsetning til den vesterlandske stil med at give hand, kan man hilse pa afstand, og man virker ikke truende ved at
komme tat pa og/eller stikke noget frem mod den man hilser pa. Man skal her bemerke at det i det gamle Japan brugte
man jo knive og svard til angreb, hvorfor at afstand og rolig samlet krop var at fortraekke. Overdreven underdanighed
(mere en 30 grader buk), anses som en forn@rmelse, den der har den laveste rang bukker dybest.

Siddende hilsen.

1. Man setter sig, ved at synke lige ned pa venstre knz, herefter pa hgjre knz. Fgdderne krydses, hvorefter at man
seetter sig tilbage pa helene. Man sidder nu i Seiza, hvor man har en afstand pa to knyttede n@ver mellem knzene,
og med handfladerne hvilende pa larene. Fingrene peger let mod hinanden (ca. 45°) og armene haengende afslappet,
ind til siden.

2. Der udfgres nu siddende hilsen, ved at fgre heenderne ned ad laret ud pa matten, sa finger spidserne peger mod
hinanden (45°) og albuerne ligger foran, og pa ydersiden, af knaene. Samtidig sikres det, at bagdelen hele tiden
forbliver ved/pa haelene. Man forbliver kort i denne stilling, hvorefter at man setter sig op Seiza, ved at fgre
henderne tilbage pa laret. Blikket holdes fremadrettet, med opsyn pa den nzrmeste meter.

3. Man rejser sig nu til staende stilling, ved at rejse op pa kneeene, op pa teeerne, og fgrer hgjrefod frem ved siden af
venstre kna. Herefter stemmer man sig op, med hgjre ben, til staende stilling, samlede fgdder.

Denne form for hilsen stammer ogsa fra Japan, og bruges som en mere formel og intim (serigs) hilsen.
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Grunden til at man ikke bruger h&nderne nar man satter sig eller nar man rejser sig, er at de skal vere klar til kunne
forsvare sig (treekke sit svaerd eller kniv). Grunden til at man sztter sig pa venstre ben fgrst og rejser pa hgjre ben fgrst,
har noget dem ligevaegten og det faktum at sverdet ofte blev trukket og keempet med i hgjre hand ! Skulle man lave et
pludselig udfald pa vejen ned eller op var man i balance til at kunne bruge sit hgjre ben til at indtage en stilling som var
mere stabil under en evt. aktion med svardet.

Grunden til at man opretholder gjenkontakt sa lenge som muligt, og senere under hilsenen kigger 1%2 - 2 meter fremad,
er det faktum at man lettere kan reagerer pa en mulig bevagelse i den sarbare situation som en siddende hilsen er.

Meditation under hilsen.

Ved start og slutning af en trening kan man benytte sig af en kort meditation.
Formalet med denne meditation er at skabe balance, i sj&l og krop, inden og efter treeningen.

Pa kommandoen " Mokuso " knibes gjnene i sa der kun er en lille spraekke tilbage ! Dette giver den enkelte en vis form
for mgrke. Man lukker aldrig g¢jnene helt, for det er jo en kampsport (overlevelse) vi dyrker.

Man koncentrerer sig nu om at tgmme sit sind for oplevelser (skabe ro) og tgmme sit sind.

Pa kommandoen " Kaimuko " édbnes gjnene igen og sindet fyldes med indtryk igen. Man har nu haft en lille pause til at

fa styr pa tingene og ro i sjel og krop.

Normal hilseform for og efter treeningen i klubben

Ved starten af enhver treening bruges hilsen. Enten i form af staende hilsen eller siddende hilsen.
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Den normale form er :

1. Man stiller op pa linie, Dan-berer i fgrste raekke, alle gvrige Kyu-grader efter grad i neste raekke. Hgjeste grad til
hgjre og faldende til venstre. Instruktgr eller instruktgrer star modsat eleverne.

2. Man satter sig nu ned. Fgrst instruktgr eller instruktgrer, herefter evt. Dan-grader og derefter alle Kyu-grader.
3. Hgjeste Dan-berer (hgjre flgj) fgrer kommandoen til "Meditation under hilsen".

4. Hgjeste Dan-berer (hgjre flgj) kommanderer nu "Siddende hilsen". Symbol for at alle hilser pa hinanden, gennem
hilsen til instruktgren.

5. Man rejser sig nu op. Fgrst instruktgr eller instruktgrer, herefter evt. Dan-grader og derefter alle Kyu-grader.

6. Pa instruktgrens kommando udfgres nu "Staende hilsen". Alle hilser nu pa instruktgren og anerkender herved hans
status som instruktgr for denne trening.

Den korte form er :

1. Man stiller op pa linie, Dan-barer i fgrste rakke, alle gvrige Kyu-grader efter grad i neste reekke. Hgjeste grad til
hgjre og faldende til venstre. Instruktgr eller instruktgrer star modsat eleverne.

2. Pa instruktgrens kommando udfgres nu "Stdende hilsen".



W
é% Dansk Jiu-Jitsu og Selvforsvars Forbund 01.01.2004

Ovennavnte hilseformer bruges bade fgr efter treeningen.

Hilsen under feellestraeningen.

Der findes flere forskellige tidspunkter under treeningen, hvor en eller anden form for hilsen er anbragt.
1. Ved ind- og udgang af Dojo. Symbolsk for at hilsen pa alle der opholder sig i Dojo'en.

2. Fgr man starter et treningsafsnit (f.eks. efter instruktion) med sin tr&eningspartner. For at tilkendegive overfor sin
treeningspartner, at man gnsker at trene med vedkommende (sikkerhed)

3. Efter et treeningsafsnit (f.eks. instruktgren stopper treeningen) med sin traeningspartner. For at tilkendegive overfor
sin treeningspartner, at man er feerdig med at trene med vedkommende (sikkerhed)

4. Nar man som elev gnsker kontakt til instruktgren. For at vise respekt og @rbgdig optraden overfor instruktgren.

5. Nar man gnsker kontakt til en anden i Dojo'en. For at vise respekt og @rbgdighed overfor den man gnsker kontakt
til.

6. Fgrste gang man mgder sin instruktgr i forbindelse med en trening. Svarer til et "God dag"

7. Sidste gang man mgder sin instruktgr i forbindelse med en tr@ning. Svarer til et "Farvel"

Hilseform for og efter traening ved storre trzeninger.

Ved starten af enhver treening bruges hilsen. Enten i form af staende hilsen eller siddende hilsen.

Der kan vere en afvigelse i forbindelse med opstillingen af eleverne ved stgrre treninger, hvor der kan forekomme flere
instruktgrer.
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Her er er Kyu-graderne placeret i faldende grader, med hver grad pa en rekke.
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Her er Kyu-graderne placeret i faldende grader, med hver grad placeret i flere reekker.
Den normale form er :

1. Man stiller op pa linie, Dan-berer i fgrste raekke, alle gvrige Kyu-grader efter grad i nste raeekke. Hgjeste grad til
hgjre og faldende til venstre. Instruktgr eller instruktgrer star modsat eleverne.

2. Man seatter sig nu ned. Fgrst instruktgr eller instruktgrer, herefter evt. Dan-grader og derefter alle Kyu-grader.
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3. Hgjeste Dan-berer (hgjre flgj) fgrer kommandoen til "Meditation under hilsen".

4. Hgjeste Dan-berer (hgjre flgj) kommanderer nu "Siddende hilsen". Symbol for at alle hilser pa hinanden, gennem
hilsen til instruktgren.

5. Man rejser sig nu op. Fgrst instruktgr eller instruktgrer, herefter evt. Dan-grader og derefter alle Kyu-grader.

6. Pa instruktgrens kommando udfgres nu "Stéende hilsen". Alle hilser nu pa instruktgren og anerkender herved hans
status som instruktgr for denne trening.

Den korte form er :

1. Man stiller op pa linie, Dan-barer i fgrste rakke, alle gvrige Kyu-grader efter grad i nste raekke. Hgjeste grad til
hgjre og faldende til venstre. Instruktgr eller instruktgrer star modsat eleverne.

2. Painstruktgrens kommando udfgres nu "Staende hilsen". Ovennavnte hilseformer bruge bade fgr efter treeningen.

Hilseform ved normale Klubgradueringer.

I forbindelse med gradueringer er der en helt speciel hilseform, ud over den normale hilsen som man atholder mellem
den gradueringsberettigede og aspiranterne.

o

Her ser du en opstilling med gradueringsberettiget og aspiranter. De gra er aspiranternes pladser ved hilseform, de
farvede er aspiranternes plads under gradueringen.

Der er fglgende hilseform til gradueringen :

1. Aspiranterne kommer ind pa matten pa normal vis.

2. Aspiranterne stiller sig pa hver sin side af den gradueringsberettigede sa de har en indbyrdes afstand pa ca. 4 meter,
sa den der skal til graduering, har den gradueringsberettigede pa sin venstre hand (star til hgjre for den

gradueringsberettigede).

3. Aspiranterne drejer sig mod den gradueringsberettigede (Tai-Sabaki) og udfgrer "Staende hilsen", hvorefter at de
drejer sig mod hinanden og udfgrer "Staende hilsen".

4. Begge aspiranter treeder nu et skridt frem med hgjre ben forst (Tsugi-Ashi), sa de har en afstand pa ca. 2 meter.
5. Den gradueringsberettigede styrer nu gradueringen indtil han siger "Ret tgjet og hils af".

6. Begge aspiranterne retter deres gi og treder tilbage med venstre ben fgrst (Tsugi-Ashi) til en afstand af ca. 4 meter.
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. Begge aspiranter udfgrer "Staende hilsen", hvorefter at de drejer sig mod den gradueringsberettigede (Tai-Sabaki)
og udfgrer "Stiende hilsen".

. Begge aspiranter treeder nu sidelens ud af gradueringsarealet med Tsugi-Ashi. Gradueringen er slut.

Skal den anden aspirant op til graduering med det samme byttes plads pa fglgende made :

9

. Begge aspiranter ggr front mod hinanden (Tai-Sabaki).

10. Begge aspiranter treeder et skridt til hgjre side (Tsugi-Ashi).

1

1. Begge aspiranter gar nu fremad over til modsatte side (Ayumi-Ashi).

12. Her vender de front mod hinanden (Tai-Sabaki) uden at vende ryggen mod den gradueringsberettigede, s de star

over for hinanden med ca. 4 meters afstand.

13. Punkt 3 - 8 gennemfgres.

Hilseform ved Nationalgradueringer.

I

forbindelse med gradueringer er der en helt speciel hilseform, ud over den normale hilsen som man aftholder mellem

den gradueringsberettigede og aspiranterne.
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Her ser du en opstilling med gradueringsberettiget og aspiranter. De gra er aspiranternes pladser ved hilseform, de
farvede er aspiranternes plads under gradueringen.

Der er fglgende hilseform til gradueringen :

1.

2.

Aspiranterne kommer ind pa matten pa normal vis.
Aspiranterne stiller sig pa hver sin side af de gradueringsberettigede sa de har en indbyrdes afstand pa ca. 4 meter, sa
den der skal til graduering, har de gradueringsberettigede pa sin venstre hand (star til hgjre for de gradueringsbe-

rettigede).

Aspiranterne drejer sig mod de gradueringsberettigede (Tai-Sabaki) og udfgrer "Staende hilsen", hvorefter at de
drejer sig mod hinanden og udfgrer "Staende hilsen".

Begge aspiranter treeder nu et skridt frem med hgjre ben fgrst (Tsuki-Ashi), sa de har en afstand pa ca. 2 meter.

De gradueringsberettigede styrer nu gradueringen indtil han siger "Ret tgjet og hils af".



W
%4% Dansk Jiu-Jitsu og Selvforsvars Forbund 01.01.2004
6. Begge aspiranterne retter deres gi og treder tilbage med venstre ben fgrst (Tsugi-Ashi) til en afstand af ca. 4 meter.

7. Begge aspiranter udfgrer "Staende hilsen", hvorefter at de drejer sig mod de gradueringsberettigede (Tai-Sabaki) og
udfgrer "Staende hilsen".

8. Begge aspiranter treeder nu sidelens ud af gradueringsarealet med Tsugi-Ashi. Gradueringen er slut.

Hilseform for interne Jiu-Jitsu Kata:

Denne beskrivelse af hilseformen til Jiu-Jitsu Kata M/B under DISF, er udarbejdet for at fastlegge den korrekte
hilseform og for at sikre en kontinuerlig udvikling i Kata’erne fra 2.dan til 5.dan.

Indgang pa Matte arealet :
Tori og Uke placerer sig ved kanten af matten (udenfor matten) og hilser med staende hilsen, hvorefter de trader ind,
med hgjre fod fgrst, pa matte arealet.

Hilseform ved Kata :

Placering

Tori og Uke placerer sig, pa linie, overfor hinanden, med en afstand af 6-8 m centreret omkring
gradueringskommissionen. Sdledes at Tori har kommissionen pa sin venstre hand. Afstanden fra linien til
kommissionen er fra 2 - 4 meter.

Hilseform ved starten af Kata’en, indtil ferste serie

Tori og Uke traeder et skridt frem med hgjre fod (Tsugi-Ashi) og star med let spredte ben.

Herefter fortages en drejning (90°) mod kommissionen (Tai-Sabaki).

Der foretages med samlede fgdder staende hilsen (Den gamle traditionelle med henderne foran pa larene).

Der foretages en drejning (90°) mod modstanderen (Tai-Sabaki).

Man setter sig, ved at synke lige ned pa venstre knz, herefter pa hgjre knz. Fgdderne krydses, hvorefter at man
seetter sig tilbage pa halene. Man sidder nu i Seiza, hvor man har en afstand pa to knyttede n@ver mellem knzene,
og med handfladerne hvilende pa larene. Fingrene peger let mod hinanden (ca. 45°) og armene haengende afslappet,
ind til siden.

6. Der udfgres nu siddende hilsen, ved at fgre heenderne ned ad laret ud pa matten, sa finger spidserne peger mod
hinanden (45°) og albuerne ligger foran, og pa ydersiden, af knaene. Samtidig sikres det, at bagdelen hele tiden
forbliver ved/pa haelene. Man forbliver kort i denne stilling, hvorefter at man setter sig op Seiza, ved at fgre
henderne tilbage pa laret. Blikket holdes fremadrettet, med opsyn pa den nzrmeste meter.

7. Man rejser sig nu til staende stilling, ved at rejse op pa knaene, op pa teerne og fgrer hgjrefod frem ved siden af
venstre knz. Herefter stemmer man sig op, med hgjre ben, til staende stilling.

8. Man treder nu frem, med venstre fod, til Shizen-Tai (Tsugi-Ashi).

9. Herefter gar man frem (Ayumi-Ashi), med hgjre fod fgrst, til sin placering midt pa matten foran kommissionen.

10. Tori skal vere placeret lige ud for kommissionen, og Uke skal vere placeret foran Tori, i den afstand, som passer
ham, til det fgrste angreb i serien.
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Toj rettelse mellem serierne

1. Tori og Uke vender sig (180°) med Tai-Sabaki, fra den position de har opnaet efter sidste kast i serien og bliver
staende. Herfra gar Gar Tori og Uke frem pa hgjre ben og fortsetter i Ayumi-Ashi ud til et skridts afstand fra
matte kanten, hvor de ordner deres Gi og bzlte.

Herefter vendes (180°) med Tai-Sabaki.

Man treeder nu frem, med venstre fod, til Shizen-Tai (Tsugi-Ashi).

Herefter gar man frem (Ayumi-Ashi), med hgjre fod fgrst, til sin placering midt pa matten foran kommissionen.

Tori skal vere placeret lige ud for kommissionen, og Uke skal vaere placeret foran Tori, i den afstand, som passer
ham, til det fgrste angreb i serien.

Nk w
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Hilseform efter sidste serie

4. Tori og Uke vender sig (180°) med Tai-Sabaki, fra den position de har opnaet efter sidste kast i serien og bliver
staende. Herfra gar gar Tori og Uke frem pa hgjre ben og fortsatter i Ayumi-Ashi ud til et skridts afstand fra matte
kanten, hvor de ordner deres Gi og bzlte.

5. Herefter vendes (180°) med Tai-Sabaki.

6. Man setter sig, ved at synke lige ned pa venstre knz, herefter pa hgjre knz. Fgdderne krydses, hvorefter at man
seetter sig tilbage pa halene. Man sidder nu i Seiza, hvor man har en afstand pa to knyttede nzver mellem knzene,
og med handfladerne hvilende pa larene. Fingrene peger let mod hinanden (ca. 45°) og armene hangende afslappet,
ind til siden.

7. Der udfgres nu siddende hilsen, ved at fgre heenderne ned ad laret ud pa matten, sa finger spidserne peger mod
hinanden (45°) og albuerne ligger foran, og pa ydersiden, af knaene. Samtidig sikres det, at bagdelen hele tiden
forbliver ved/pa hzlene. Man forbliver kort i denne stilling, hvorefter at man setter sig op Seiza, ved at fgre
handerne tilbage pa laret. Blikket holdes fremadrettet, med opsyn pa den n@rmeste meter.

8. Man rejser sig nu til stdende stilling, ved at rejse op pa knzene, op pa teerne, og ferer hgjrefod frem ved siden af
venstre knea. Herefter stemmer man sig op, med hgjre ben, til staende stilling, samlede fgdder.

9. Herefter fortages en drejning (90°) mod kommissionen (Tai-Sabaki).

10. Der foretages med samlede fgdder staende hilsen (Den gamle traditionelle med haenderne foran pa larene) mod
kommissionen.

11. Herefter traedes sideveerts ud af matten (Tsugi-Ashi).

Og Kata’en er nu slut.

Udgang fra Matte arealet :
Tori og Uke placerer sig ved kanten af matten (pa matten)og hilser med staende hilsen, hvorefter at de treeder ud, med
venstre fod forst, af matte arealet.

Variationer i udgangsstillingen ved de enkelte serier :
Der kan forekomme variationer i udgangsstillingen ved de enkelte serier. Disse indtages efter at Tori og Uke har opnaet
deres placering foran kommissionen i starten af hver serie.

Tori skal veere placeret med siden til Uke :

1. Tori drejer sig 90° ( Tai-sabaki) ved fgrste kast, med front mod kommissionen.

2. Efter endt kast star Tori og Uke med front til hinanden, hvorefter Tori vender sig mod kommissionen og er klar til
kast nummer 2.

Tori skal veere placeret med ryggen til Uke :
1. Tori vender sig 180° ( Tai-sabaki) ved fgrste og andet kast




