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0.3/2020-05-02 Revision av tekniker efter samrad med Michael.
Tillagg av illustrationer.
0.2.1/2020-04-02 Tillagg mikazuki geri, uchi mikazuki geri, kakato geri
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0.1/2020-02-17 Fortydligande Tachi waza, tilligg nagra tekniker
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Ordlista

Ordlistan anviander 1 mesta méjliga man vanligt forekommande transliterationer. I de fall det
finns flera maéjliga transliterationer har den vanligast forekommande valts. Att transliterationer
ar helt korrekta har fatt sta tillbaka for att enklare kunna finna fler referenser till materialet vid
sokning pa exempelvis engelsksprakiga sajter. En del 6versédttningar dr sannolikt tveksamma da
det japanska spraket avsevirt skiljer sig fran svenskan.
Ordlistan ar kategoriserad istéllet for en lang lista.

Rakneord
Ichi 1 Roku 6
Ni 2 Shichi 7
San 3 Hachi 8
Shi 4 Ku 9
Go 5 Ju 10

Orden kombineras ofta, exempelvis dr Nidan ”2:a Dan”.

Teknikklasser
Japanska Svenska Kommentar/Exempel
Ate Stot/slag Mae hiji ate (armbagsstot)
Atemi Slag, slag mot vital del Atemi waza (slagteknik)
Awase Teknik m. kombinerad rérelse
Barai Svep Ashi barai
Dachi Stéllning
Dori Grepp
Gaeshi (kaeshi) Kontring/svep/vinda runt
Geri Spark
Guruma Hjul
Harai Parera/styra undan Harai goshi (svepande
hoftkast)
Henkan Variant, variation
Hiki Drag/ryck
Jigo Forsvar
Jime Lés vid halsen Jime waza (halslasteknik)

Kari (gari)

Lie (Eng. “reap”)

O uchi gari

Katame (gatame) Grepp/las

Kuzure Modifierad

Randori Fri 6vning

Renraku Kombination/kontring

Nage Kast

Ne Mark Newaza (markteknik)

Nuki Frigérning Nuki waza

Osae Nedldggning

Otoshi Nedldggning m fall (“drop”)

Sabaki Kontroll, rorelse Tai otoshi, Tai-sabaki

Shime Strypning Shime waza

Shintai Forflyttning

Tachi Staende Tachi waza (stdende tekniker)
Taoshi Féllning Taochi waza (fallningsteknik)
Tsuki (zuki) Slag

Ude Fallning/nedldggning

Ukemi Fall

Waza Teknik




Riktningar/positioner

Japanska Svenska Kommentar

Age Uppéatgéaende Age zuki / Age uke
Choku Rak Choku tsuki = rakt slag
Chudan Torsoh6jd/mitthoyd

Hidari Vinster

Hineri Vridning

Hiraki Sidledes

Irimi Inat/mot kroppen

Jodan Huvudhdjd el. 6vre

Gedan Under béltet el. nedre Gedan tsuki
Gyaku Motsats, kontrast, omvéand Gyaku tsuki
-Keage Snartig

-Kekomi Genombrytande

Ko Mindre

Komi Tatt intill

Mae Framat Mae geri (framétspark)
Mawashi Rund Mawashi geri (rundspark)
Migi Héger

O Stort O goshi

01 Langt Oizuki

Oroshi Nedatgdende (ung.)

Otoshi Nerat/nertappning/nerfallning

Seiza Sitt ned Aven seisa

Soto Yttre/Utsida O soto otoshi
Sumi Hérn Sumi gaeshi

Tani Dal

Taore Platt Taore mae ukemi
Tate Uppat/vertikalt

-Tobi Hoppande Yoko geri tobi
Tsuri Hingande

Ura Ner/undersida

Uchi Inre, alt. slag/anfall

Ushiro Bakat

Yoko Sidan




Kroppen

Japanska Svenska Kommentar/exempel
Abara Revben
Ago Kike
Ashi Fot/ben Ashi barai
Empi Armbége
Gake Hake Aven klippa, krok
Ganmen Ansikte
Haito Omradet mellan

pekfingerkant och tummen
Hana Nésa
Hara Mage Jamfor m. hara kiri!
Hichu (Luft-)strupen
Hiji Armbage
Hiza Kni Hiza mawashi geri
Kansetsu Led
Kakato Hal Kakato geri
Kata Axel
Kesa Kragen
Kin Skrev
Koshi/goshi Hoft O goshi, Koshi guruma
Kote Handled
Kubi Nacke Kubi Nage
Mata Skrev/larinsida
Me Oga
Men, Shomen Huvud
Momo Lar
Morote Rygg
Mune Brostkorg el. baksida svérd Mune gatame
Seoi Axel
Shotei Handloven
Shuto Handkant motsatt tummen
Tai Kropp Tai-sabaki
Te Hand/arm Te guruma
Teisho Handloven
Tekubi Handled
Ude Arm
Uraken Knogar pa baksidan av

handen
Waki Sida/armhala
Yubi Fingrar/tar




I dojon

Japanska Svenska Kommentar
Bu Kamp (eng. Martial)
Budo Kampkonst Ordagant “krigets viag” eller
“kampens vag”
Bujin Krigare
Bujutsu Kampkonst Ordagrant "kampteknik”
Dan Niva (framst hos
svartbéiltare)
Do Vig 1 mening inriktning Budo ung. “Kampens vig”
Dojo Traningslokal/klubb
Gi Uniform/drakt
Hai Ja (el. gra)
Ie Nej
Jame Byt teknik
Ju Ung. mjuk Judo ung. “Mjuka vigen”
Jutsu Konst/Teknik Ju-Jutsu ung. “Mjuka
tekniken”
-Ka Utovare Ju-jutsuka, judoka
Kai Forening/sillskap Aven kwai
Kamae Gard
Kata Formellt Aven axel!
rorelse/6vningsmonster
Ki Inre kraft
Kiai Skrik med (hjalp av) ki
Kiritsu Sta upp, disciplin
Kwai Forening/sillskap
Kyu Férgat balte/béltesgrad
Mate Vinta
Mokuso Meditation
Mon Baltesgrad barn/junior
Obi Balte Uttryckligen baltet, e grad
Osu Jakande, bekriftande
Re Bugning
Rei Hélsning/bugning
(uppmaning)
Renshu Tréning
Ritsu rei Staende bugning
Ryu Skola el. system
Sempai Larare lagre grad alt. senior

student

Sempai rei

Buga mot sempai

Sensei Larare, typiskt dan-graderad
Sensei ni rei Buga mot sensei

Shihan Maistare (stilberoende)

Tori Utforaren av en teknik

Uke Forsvarare (tréningspartner)




Vapen

Japanska Svenska Kommentar/exempel

Bo Stav (ca 6 fot)

Bokken Tréningssvird (i tré)

Buki Vapen

Dai-Katana Langt svird (2h)

Katana Svard (1h/2h)

Odachi (4ven Nodachi) Langsvéard (2h) Historiskt dldre 4n katana
Ono Yxa

Tanto Kniv

Wakizashi Kort svird

Ovriga ord och begrepp

Japanska Svenska Kommentar/exempel
Ayumi Vanlig gdng

Ebi Riaka

Hadaka Naken

Hishigi Bryta, bianda

Hon Bas, ursprung

Juji Kors

Garami Flata

Kake Kast

Kiba Rida

Kizami Hacka (eng. ”Chop”) Kizami zuki
Kuchiki otoshi Ruttet/dott trad

Kujiki Vrickning, brytning

Neko Katt

Makikomi Rullande kast Ev. maki-komi
Mikazuki Halvmaéane Mikazuki geri
Sankake Triangel

Sasae Stodja, blockering

Tatsumaki Tornado




Teknikkompendium Kihon Waza
Teknikkompendiet utgérs helt enkelt av en katalog av tekniker, grupperade 1 respektive klass.
Observera att grupperingen inte dr entydig, och att den for ndrvarande skiljer sig gentemot
grupperingen av tekniker 1 kapitlet med kihon waza och jigo waza for de olika baltena.

Ashi waza (ben-/fotteknik)

Japanska

Svenska

Kommentar/exempel

Ayumi ashi

Alternerande steg

Hiraki ashi

Sidledes forflyttning

Tsuri ashi

Glidande fot

(Ibland suri-ashi)

Atemi waza (slag-/stotteknik)

Japanska Svenska Kommentar/exempel
Ganmen ate Stotslag mot ansikte

Fumikomi Stampa fram/kliv in Stampspark

Haito uchi Slag med haito

Shotei tsuki Handlovsslag

Shuto uchi Handkantsslag

Ushiro empi ate Bakatriktad armbagsstot

Ushiro mawashi empi ate Bakatroterande armbagsstot

Dachi waza (stallningar)

Dachi waza &r benstillningar. Skall ej forviaxlas med Tachi waza (stdende tekniker); dessa avser

tekniker som kan utforas fran staende (jfr ne waza).

Japanska

Svenska

Kommentar/exempel

Kamae dachi

Gardstallning

Kamae fudo dachi

Rotad gardstéllning

Kiba dachi Lag bred stallning /

ryttarstillning
Kokutso dachi Stark bakatstillning 70/30
Musubi dachi Givaktstéllning
Neko ashi dachi Kattstallning 90/10
Seiza Sittposition

Zenkutsu dachi

Stark framatstillning

Walking stance
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Katame waza (lasteknik)
Nagra av greppen kan utforas bade stdende och pa marken. Det finns ett visst 6verlapp mellan
detta avsnitt och marktekniker (Ne waza).

Japanska

Svenska

Kommentar/exempel

Ashi makikomi

Benfasthallning

Ebi garami

Stryplas (ordagrant:
rakflatal).
Giljotinstrypning, front
naked choke.

Gyaku ude garami

Kallas Kimura 1 BJd. Se
aven “Ude garami”. Finns 1
flera varianter.

Hadaka jime

Halslas bakifran, RNC,
Rear Naked choke

Hiji makikomi

Armbagslas, staende

Hiji gatame

Armbaégslas, staende
(Samma som ovan?)

Kakato jime

Strypning med underben
och hand, kallas Gogoplata
i BJd.

Kata ashi hishigi

Benbrytlas (mot fotled)

Kata juji jime

Axelkorslas. Strypning,
scissor-lock

Kata osae

Nar uke ligger pa magen,
satt knat 1 ukes armhala,
vik/pressa ned ukes
handled

Kote hineri gatame

Handledsvridningslas
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Kote gaeshi gatame

Handledsnedlaggning med
fasthallning. Ju-jutsu kai
s.102

Kote gatame

Handledslas

Kote mawashi gatame

Shiho nage gatame

Las efter shiho nage

Tate hishigi

Staende nacklas. Maste
tranas med stor
forsiktighet!

Tate shiho gatame

Fyrpunkts vertikal 1as

Full mount (krokade ben,
armbar runt nacke)

Tekubi gatame

Handledsnas “gooseneck”

Ude garami
(Gyaku) ude garami

Armflata. Kallas aven
Americana 1 BJdJ. Notera
att flera variationer
forekommer.

Ude henkan gatame

Armbrytlads m kni mot
rygg, uke ligger pa mage.

Ju jutsu kai s.66. Teknikens
namn verkar ej vedertagen
(finns endast 1 svenska system).

Ude hishigi hiza gatame

Armbrytlas m. knd. Kna

over arm, fot under ansikte.

Kallas ibland bara "Hiza
gatame” eller Use hiza
gatame.

Ude hishigi juji gatame

Liggande armbrytlas.
Kallas ofta armbar i BJd.
Kallas ibland bara Ude juji
gatame.

Ude hishigi waki gatame
(Ude waki gatame, eller bara
waki gatame)

Armbagslas dar man ofta
tar spjdrn mot armhalan.
Kan utféras pa manga sitt,
bade stdende och liggande.

Ude hiza osae gatame

Nar uke ligger pa magen,
satt knit pa ukes armbage
och vrid ukes handled

Ju jutsu kai s. 215
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Ude osae gatame

Armnedlaggning med
fasthallning

Ushiro kesa gatame

Bakifran krag-/halslas

Yoko shiho gatame

Fyra riktningars las
(sidan). Side control 1 BJd.

Keri waza (sparkteknik)

For vissa sparkar kan man ldgga till ndgon av féljande:
o keage — snéartig, laggs till sist
e kekomi — genombrytande, ldggs till sist

e tobi— hoppande/flygande, verkar ofta laggas till i mitten.

Exempelvis mae geri kekomi eller yoko tobi geri.

Japanska

Svenska

Kommentar/exempel

Hiza geri

Knéspark

Hiza mawashi geri

Rund knéspark (utifran)

Kakato geri

Yxan (uttr. hilspark)

Kansetsu geri

Spark mot led (ofta kni)

Kin geri Spark mot skrev

Mae geri Framéatspark

Mae geri kekomi Genombrytande framatspark
Mawashi geri Rundspark

Gyaku yoko geri

Sidospark med steg, ”Sliding
side kick”

Soto mikazuki geri

Halvmanespark (utifran)

Crescent kick. Bendmns
ibland bara Mikazuki geri.

Tatsumaki geri Tornadospark Fran Tae kwon do. Tatsumaki
Senpuu Kyaku

Ura mawashi geri Krokspark

Ushiro geri Bakatspark

Ushiro tobi geri Flygande bakatspark

Ushiro mawashi geri

Bakatroterande rundspark

Ushiro yoko geri

Sidospark m rotation fran
bakre ben

Yoko geri bakre ben

Sidospark

Yoko geri fraimre ben

Sidospark

Yoko tobi geri

Flygande sidospark
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Nage waza (kastteknik)

Japanska

Svenska

Kommentar/exempel

Ashi barai

Bensvep inat

Atama nage

Huvudkast. Giljotinkast,
héller i ukes huvud.

Hane goshi

Hoftkast med benlyft. Lyft
ukes hogra ben med tores
hogra kna

Harai goshi

Hoftkast med bensvep

Hiki otoshi Fallning genom att dra
motstandaren mot sig
Kuchiki taoshi Enbensnedtagning. Ung som

Morote gari fast med ett ben.
Kallades tidigare Ippon gari.
Overs. "fallning av dott trad”

Ippon seoi nage

Skulderkast med arm runt
ukes arm. Forvaxla ej med
Morote seol nage.

Irimi nage

Nerldggning inat/bakat.
Greppa om ukes véanstra hand
och huvud bakifran, dra ned
uke genom att vrida dig
vanster/bak. NB: Irimi Nage i
Aikido avviker kraftigt!

Kata guruma

Axelhjulskast, brandmannen

Kata otoshi

Fallning bakat via huvud.
Huvud in i ukes armhala,
drag/kasta. Offerkast;
riskabelt kast att trana.

Ko uchi gari

Litet inre bensvep

Ko uchi gake

Liten inre benkrok

Som ko uchi gari — kroka
benet istéllet for svep.
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Koshi guruma

Hofthjulskast. Tag om nacke,
hoften forbi ukes hoft, kast
likt O goshi.

Koshi nage Hoftkast. Med striackt arm
uppat, motsatt axel, ska ej
forviaxlas med O goshi

Kubi nage Nackkast/nacksving

Morote gari

Tva-arms svep av benen

Morote seoi nage

Tva-arms skulderkast.
Judogrepp, hall kvar.
Forvixla e) med Ippon seoi
nage som Ar snarlikt.

O goshi

Stort hoftkast

O soto gari

Stort yttre bensvep

O soto otoshi

Stor yttre nedlaggning/fall

O uchi gari

Stort inre bensvep

Okuri ashi barai

Svepning av bada benen, i
rorelse.

Sasae tsuri-komi ashi

Fotblockering med lyft
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Seol makikomi

Skulderkast med
neddragning, rullande.
(OBS! Bild pa uchi makikomi)

Seoi otoshi

Skulderfiallning, pa kna
mellan ukes ben ("drop
throw”)

Shiho nage

Fyra riktningarnas kast

Soto makikomi

Yttre neddragningskast,
rullande. Landa pa uke.

Sukui nage

Skyffelkast

Sumi gaeshi

Kast 1 hornet. Som Tomoe
nage med hook in mellan
ukes ben.

Sumi otoshi Hoérnnedlaggning
Tai otoshi Handkast
Tani otoshi Offerfallning med ben

Te guruma

Hand-hjul kast. Lyft, kasta,
vande uke 1 luften.

Tenchi nage

Himmel- och jordkast
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Tomoe nage

Bakatrullkast (offerkast)

Tsuri goshi

Hoftkast, med hogt tag om
uke.

Tsuri komi goshi

Hoftkast med drag och lyft 1
arm

Uchi mata

Inre larkast (som harai goshi
pa inre ben)

Yoko otoshi

Sidofallning, offerkast

Yoko wakare

Sidledes offerfiallning m.
benen. Snurrkast, snurra in
som kote hineri.
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Ne waza (markteknik eller brottningsteknik)

Notera att vissa tekniker som kan anses tillhéra markteknik d4ven skulle kunna tillhora lasteknik
(Katame waza). Visst 6verlapp finns dven 1 detta kompendium.

Japanska

Svenska

Ashi gatame

Las av arm med hjilp av ben.
Kan dven utféras knédstaende
(av tore).

Kommentar/exempel

"Backmount”

Do osae

Guard 1 BJJ

“Flip vandning rikan &
saxning”

“Flip vindning rakan /
lyftflipp”

Hadaka jime

Halslas bakifran m underarm

Hon kesa gatame

Halslas med armen runt
nacken

Juji gatame

Korslas

Juji hiza gatame

Korslas mot/med kna

Kami shiho gatame

Hogt fyrahornslas

Kata gatame

Axel-armlas diagonalt

”Kontroll av backmount”

”Kontroll i mount”
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Mune gatame

Diagonalt las mot bréstkorg

"Passera guard m. Benen”

“Passera guard utanfér/runt
benen”

Sankaku jime

Triangelformat halslas.
(Bendmns ”"San gake jime” i
JJR kompendium)

(Ashi) Sankaku garami

Triangelformat axel/armlas
(Omoplata)

"Sprawl”

Tate shiho gatame

(Full) Mount. Observera att
det finns manga variationer
pa mount.

Uki gatame

Knee on belly.

Ushiro kesa gatame

Liggande kraglas bakifran

Waki gatame

(Se ude waki gatame)

Shintai waza (forflyttningsteknik)

Japanska Svenska Kommentar/exempel
Mae shintai Framatforflyttning

Tai sabaki mae Kroppsvridning framét

Tai sabaki ushiro Kroppsvridning bakét

Ushiro shintai Bakatforflyttning

Yoko shintai Sidoforflyttning
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Tsuki waza (slagteknik)

bakre fot)

Japanska Svenska Kommentar/exempel
Age zuki Uppatvinklat rakt slag Uppercut

Empi uchi Armbaége inat

Gyakuzuki Léangt slag (samma sida som Motsv. cross i boxning

Kizami zuki

Slag med framre hand

Motsv. jab 1 boxning

Mae hiji ate

Framéatriktad armbagsstot

Mawashi zuki

Rundslag ("rallarsving”)

Oizuki

Léangt slag (samma sida som
framre fot)

Oroshi tsuki

Slag forbi forsvar

Benidmns dven ovanifran/over

Otoshi hiji ate

Neratriktad armbagsstot

Teisho zuki

Slag med handloven

Tettsui uchi/zuki

Slag med knytnédvens
lillfingersida (hammarslag)

Uraken uchi

Slag med knogarna pa
handryggssidan

Ushiro hiji ate

Bakatriktad armbaggstot

Ushiro uraken

(se Uraken uchi)

Yoko hiji ate

Sidoriktad armbagsstot

Ude waza (nedlaggnings-fallningsteknik alt. arm-teknik)

Ude waza betyder ordagrant armteknik. Oftast handlar dessa tekniker om nagon typ av
nedldggning. Exempelvis skulle shiho nage kunna anses vara ude-waza, men da den slutar pa
“nage” dvs kast har den sorterats in i nage waza.

Japanska Svenska Kommentar/exempel
Kote hineri Handledsvridning
Kote gaeshi Handledsnedlaggning

(vridning)

Kote mawashi

Handledsnedlaggning (tryck
mot uke)

Kuzure ude osae

Modifierad armnedliggning

O soto osae

Stor yttre nedldggning

Nedlaggning med en hand pa
ansikte/haka samt en pa rygg

Ude hishigi Arm-béndning

Ude gaeshi Armsvep

Ude osae Armnedléggning
Ude waki Armhaélenedléggning
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Uke waza (blockeringsteknik)

Tillagg av ”Ju” framfor betyder att blockeringen gors mjukt och féljsamt, exempelvis Ju morote

jodan uke, dvs mjuk tvahands 6vre blockering.

Japanska Svenska Kommentar/exempel
Ashi kake uke Blockering med bojt ben

Chudan soto uke Yttre blockering torsohgjd

Chudan uchi uke Inre blockering torsohéjd

Jodan juji uke

Ovre kryssblockering

Jodan teisho awase uke

Ovre blockering m. handflata

Jodan soto uke

Ovre yttre blockering

Jodan uchi uke

Ovre inre blockering

Gedan juji uke

Nedre kryssblockering

Gedan soto uke

Nedre yttre blockering

Gedan teisho awase uke

Nedre blockering m.
handflata

Gedan uchi uke

Nedre inre blockering

Morote jodan uke

Tvéhands 6vre blockering

Aven ju morote jodan uke

San ren uke

Parering med tre (tva armar,
ett ben)

Shuto uke Handkantsblockering
Soto uke Yttre blockering
Teisho uke Handlfateblockering
Uchi uke Inre blockering

Ukemi waza (fallteknik)

Japanska Svenska Kommentar/exempel
Chugaeri Voltfall

Mae ukemi Framatfall

Taore mae ukemi Platt framatfall

Ushiro otoshi ukemi Bakatfall lite p4 sidan

Ushiro ukemi Rakt bakatfall

Yoko ukemi Sidofall
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Kata

Foljande avsnitt innehaller kator som tagits fram eller trdnas pa Kirutsu Bara Jujutsu.

Kote mawashi no kata
Denna kata tranar 6vergdngar mellan vanliga handledsgrepp/lasningar.

1. Kote mawashi

2. Kote gaeshi

3. Arm bar uppat

4. Shiho nage

5. Arm bar sidledes

6. Kote gatame

7. Tekubi gatame (Transportgrepp/’gooseneck”)
8. Kote hineri

9. Kuzure ude osae

10. Ude henkan gatame

Hon kesa gatame no kata
Denna kata tranar évergangar mellan flera vanligt forekommande marktekniker.

Hon kesa gatame

Yoko shiho gatame (side mount)

Mune gatame (diagonallas)

Uki gatame (knee on belly)

Do osae (full mount)

Tate shiho gatame (arm in triangle i full mount)

Kata gatame (arm in triangle). Kliv ner fran mount, vandra uppat.
Kami shiho gatame (north south).

Ushiro kesa gatame

© PN Ok W

Do osae no kata

Denna kata tranar 6vergangar fran guard till side mount till full mount, och tillater dessutom

uke och tori att byta plats vilket gor att man kan trdna katan flera varv utan avbrott.

Borja i ukes do osae (guard)

Bryt guard via knee slice eller annan teknik. Fastna inte i half-guard.
Yoko shiho gatame (side mount)

Uki gatame (knee on belly)

Tate shiho gatame (full mount)

Gor Ude garami (americana) 1 full mount

(Nu byter tori och uke status)

Forsvara mot Ude garami (americana)

S AR ol

Las ukes (obs uke sitter i mount) hogra arm med monkey grip och greppa strax 6ver

armbégen ("halla vinglaset”). Las ukes hogra ben med ditt vanstra. Brygga éver mot

vanster.
10. Nu hamnar du i ukes do osae (guard) — bérja om fran punkt 1!
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Kihon waza 5 Kyu - 1 Dan
Foljande avsnitt visar det grundtekniker (Kihon waza) som géller for respektive grad fran gult
balte (6 kyu) till svart bélte (1 dan). Observera att indelningen av tekniker har skiljer sig till viss

del fran den tidigare 1 teknikkompendiet.

Gult balte (5 kyu)

Ukemi waza

Japanska Svenska Kommentar/exempel
Yoko ukemi Sidofall
Yoko ukemi med ddmpning Sidofall med avslag
Ushiro otoshi ukemi Bakatfall
Kihon waza
Japanska Svenska Kommentar/exempel
Tachi waza Stdllningar
Kamae Gardstéllning
Fudo dachi Rotad gardstéllning
Uke waza Pareringstaknik
Chudan soto uke Yttre blockering torsohojd
Chudan uchi uke Inre blockering torsohéjd

Morote jodan uke

Tvahands 6vre blockering

Ashi waza

Fotteknik

Tsuri ashi

Glidande fot

Ayumi ashi

Alternerande steg

Hiraki ashi

Sidledes forflyttning

Ne waza

Markteknik

Hon kesa gatame

Halslas med armen runt
nacken

Nage waza

Kastteknik

O soto otoshi

Stor yttre benfillning

O soto osae

Stor yttre nedlaggning/fall

Kansetsu waza Grepp/ldsningar
Kote gaeshi Handledsfillning
Ude osae Armnedldggning

Atemi waza Slag/sparkteknik
Shotei tsuki Handlovsslag Ibland ”Shotei uchi”
Uraken uchi Slag med knogarna pa
handryggssidan

Mawashi tsuki Rundslag
Empi uchi Armbaége inat
Fumikomi Stampspark
Kin geri Skrevspark
Mae geri Framatspark
Hiza geri Knéspark
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Orange bilte (4 kyu)

Ukemi waza

Japanska

Svenska

Kommentar/exempel

Mae ukemi

Framatfall

Mae ukemi med dimpning

Ushiro otoshi ukemi med
ddmpning

Bakatfall med avslag

Ushiro ukemi Bakatfall
Kihon waza
Japanska Svenska Kommentar/exempel
Uke waza Pareringsteknik

Jodan soto uke

Ovre yttre blockering

Jodan uchi uke

Ovre inre blockering

Gedan soto uke

Nedre yttre blockering

Gedan juji uke Nedre kryssblockering
Ashi waza Fotteknik
Tai sabaki 90 Kroppsvridning
Tai sabaki 180 Kroppsvridning
Ne waza Markteknik

Yoko shiho gatame

Fyra riktningars las (sidan)

Mune gatame

Diagonalt 1las mot bréstkorg

Tate shiho gatame

Fyrpunkts vertikal las

Nage waza Kastteknik
O goshi Stort hoftkast
O soto gare Stort yttre bensvep
Kuchiki taoshi Enbensnedtagning
Hiki otoshi Fallning genom att dra

motstadndaren mot sig

Kansetsu waza

Grepp/ldsningar

Kata osae

Fasthallning, knd armhala,
vik handled

Atemi waza

Slag/sparkteknik

O1 tsuki

Langt slag (rakt)

Gyaku tsuki

Kort slag (spegelvint)

Kansetsu geri

Spark mot led (ofta kné)

Kizame tsuki

“Jab”, kort slag framre hand

Mawashi geri Rundspark
Yoko geri bakre ben Sidospark
Yoko geri framre ben Sidospark

Gyaku yoko geri

Sidospark med steg
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Gront balte (3 kyu)

Ukemi waza

Japanska Svenska Kommentar/exempel
Otosho ukemi Framstupafall
Kihon waza
Japanska Svenska Kommentar/exempel
Uke waza Pareringsteknik

Gedan uchi uke

San ren uke

"Treparering”, tva h. + ben

Ne waza Markteknik
Kata gatame Axel-armlds diagonalt
Kami shiho gatame Hogt fyrahornslas

Ushiro kesa gatame

Liggande kraglas bakifran

Nage waza Kastteknik
Ko soto gari Bensvep yttre
Tani otoshi Offerfiallning med ben
Kansetsu waza Grepp/ldsningar

Shihonage

Fyra riktningars kast

Ude hishigi waki gatame

Armlas

Kan utforas bade stdende och
liggande

Tate hishigi

Staende nacklas

Ude hiza osae gatame

Lagg ukes arm mot golv,

pressa ned ambage med kné

Atemi waza Slag/sparkteknik
Age tsuki Uppercut
Gedan geri Lag spark

Soto mikazuki geri

Halvmanespark (utifran)

Crescent kick. Bendmns
ibland bara Mikazuki geri.

Uchi mikazuki geri

Halvmanespark (inifran)

Inner crescent kick.

Ushiro geri

Bakatspark

Oroshi tsuki

Slag forbi forsvar

25




Blatt balte (2 kyu)

Ukemi waza

Japanska Svenska Kommentar/exempel
Chugaeri Voltfall
Kihon waza
Japanska Svenska Kommentar/exempel
Ne waza Markteknik
Juji gatame Armlas
Hadaka jime Rear Naked choke

Kata juji jime

Axelkorslés, scissor-lock

Nage waza

Kastteknik

Ippon seoi nage

Skulderkast med arm runt
ukes arm.

Ko uchi gari

Litet inre besvep

O uchi gari

Stort inte bensvep

Ko uchi gake

Liten inre benkrok

Morote gari

Tvéa-arms svep av benen

Kansetsu waza Grepp/ldsningar
Kote mawashi Handleds-rundlas/nedléggn.
Kote hineri Handledsvridning
Irimi nage Nedlaggning inat/bakat
Atemi waza Slag/sparkteknik
Haito uchi Slag med Haito

Kakato geri

Yxan (uttr. hilspark)

Mae geri kekomi

Genombrytande framatspark

Shuto uchi Handkantsslag
Ushiro mawashi geri Bakatrundspark
Lila bilte (- kyu)
Kihon waza
Japanska Svenska Kommentar/exempel
Nage waza Kastteknik
Koshi guruma Hofthjulskast
Sukui nage Skyffelkast

Harai goshi

Hoftkast med bensvep

Tenchi nage

Himmel- och jordkast

Kansetsu waza Grepp/ldsningar _
Waki gatame Armlés sida/armhaéla Aven Ude waki gatame
Ude gatame Armlas

Atemi waza

Slag/sparkteknik

Ura mawashi geri

Krokspark

Ushiro tobi geri

Flygande bakatspark

Yoko tobi geri

Flygande sidospark
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Brunt balte (1 kyu)

Kihon waza

Japanska Svenska Kommentar/exempel
Nage waza Kastteknik
Kata otoshi Féllning bakat via Huvud in i ukes armhala,
axel/huvud/har drag/kasta. Offerkast;
riskabelt kast att trdna.
Tai otoshi Handkast

Soto makikomi

Yttre neddragningskast,
rullande

Sasae tsuri-komi ashi

Fotsvep med lyft

Kansetsu waza Grepp/ldsningar
Hiji gatame Armbagslas
Ude hishigi Armbindning
Atemi waza Slag/sparkteknik
Tatsumaki geri Tornadospark

Ushiro mawashi empi ate

Bakatroterande armbagsstot

Ushiro yoko geri

Sidospark m rotation fran
bakre ben

Svart balte, forsta graden (1 dan)

Kihon waza

Japanska

Svenska

Kommentar/exempel

Nage waza

Kastteknik

Te guruma

Hand-hjul kast

Tomoe nage

Bakatrullkast (offerkast)

Kata guruma Axelhjulskast
Kansetsu waza Grepp/ldsningar
Koshi nage Hofthjulskast
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Jigo waza 5 Kyu - 1 Dan

Foljande avsnitt visar det forsvarstekniker (Jigo waza) som géller for respektive grad fran gult

balte (6 kyu) till svart balte (1 dan).

Gult balte (5 kyu)

Ne waza - Marktekniker

Stryptag mellan benen

Flip/vindning/rikan

Dori waza - Grepptekniker

Grepp 1 en handled framifran,

Diagonal frigérning

Grepp 1 en handled framifrdn, med tva hénder Frigérning

Grepp i tva handleder framifran Frigérning

Grepp 1 tva handleder bakifrian Frigérning

Grepp 1 tva handleder bakifrian Frigérning, kote gaeshi
Grepp 1 haret framifran Frigérning

Grepp 1 haret framifran Ude osae, ude osae gatame
Grepp 1 haret bakifrian Frigérning

Grepp med tva hénder i armen frin sidan Frigérning

Kravattgrepp fran sidan Frigérning

Shime waza — Styptekniker

Stryptag framifran

Shotei tsuki

Stryptag fran sidan

Kote gaeshi, kote gaeshi gatame

Stryptag med armen bakifran

Frigérning, kin geri

Stryptag bakifran Frigorning
Kokoromi waza - Forsok till tekniker
Forsok till livtag | Tryck 1 ryggen

Tsuki waza — Slagtekniker

Svingslag mot huvudet, mawashi tsuki

Morote jodan uke, empi uchi, hiza geri

Svingslag mot huvudet, uraken uchi

Morote jodan uke, empi uchi

Rak spark mot magen, mae geri

Gedan soto uke, o soto osae

Buki waza — Vapentekniker

Knivstick framifran, flertal attacker 1 foljd

Chudan soto/uchi uke
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Orange bilte (4 kyu)

Dori waza - Grepptekniker

Grepp runt nacken, hiza geri

Gedan juji uke

Grepp 1 kldderna framifran

Shotei tsuki, kote gaeshi

Grepp 1 kldderna med en hand - svingslag

Jodan uchi uke, frigéring

Grepp 1 kldderna med en hand - svingslag

Jodan uchi uke, ude osae, kata osae

Grepp 1 armen framifran

Frigérning

Grepp 1 armen framifran

Shoei tsuki, o soto otoshi

Grepp 1 kldderna framifran med drag

O soto otoshi

Omfamning 6ver armarna framifran O soto gare
Omfamning under armarna framifran O soto gare
Skallning med drag O soto gare

Shime waza — Styptekniker

Stryptag framifran Shotei tsuki, kote gaeshi

Stryptag framifran Shotei tsuki, o soto otoshi

Stryptag bakifran Ushiro empi ate, o goshi, atemi

Stryptag bakifran Kliv at sidan inat med ett ben, kote gaeshi

Stryptag fran sidan

Shotei tsuki, kote gaeshi

Kokoromi waza - Forsok till tekniker

Forsok till stryptag framifran

| Jodan soto uke, chudan gyaku tsuki

Tsuki waza - Slagtekniker

Mawashi tsuki

Morote jodan uke, hiki otoshi

Uraken uchi

Morote jodan uke, ude osae

Keri waza — Sparktekniker

Spark mot magen, framifran

| Gedan soto uke, shotei tsuki, kuchiki taoshi

Buki waza - Vapentekniker

Knivhot framifran

Chudan soto uke, shotei tsuki

Knivstick framifran, flera attacker i f61jd

Chudan uchi/soto uke, yoko geri, kin geri

Gront Balte (3 kyu)

Ne waza — Marktekniker

Grepp 1 kldderna, svingslag

| Jodan uchi uke, hiza kansetsu waza

Dori waza — Grepptekniker

Grepp i tva handleder framifran

Shiho nage

Grepp 1 tva handleder framifran, underifran

Frigérning, kin geri

Grepp i1 hdnderna bakifrin

Ushiro geri

Grepp i1 kldderna framifran, rérelse (tryck)

Shotei tsuki, kote gaeshi

Grepp i kldderna framifran, rorelse (drag)

Shotei tsuki, o soto otoshi

Livtag under armarna framifran

O soto osae

Livtag under armarna framifran

Tate hishigi

Livtag under armarna bakifrian

Frigorning, kote gatame, kuzure ude osae

Livtag 6ver armarna bakifran

Hiza kansetsu waza

Shime waza — Styptekniker

Stryptag framifran

Waki gatame

Stryptag bakifran

Oroshi tsuki, kote gaeshi

Stryptag med armen bakifran

Kote gaeshi

Buki waza — Vapentekniker

Pakslag framifran

Morote jodan uke, tate hishigi

Pakslag backhand

Morote jodan uke, tate hishigi

Knivstick underifran

Gedan juji uke, kuzure ude osae
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Blatt Balte (2 kyu)

Ne waza — Marktekniker

Stryptag med armen, sittande gransle mot
liggande pa mage

Ta tag 1 armen, valt 6ver

Dori waza - Grepptekniker

Grepp i tvd handleder framifran Irimi nage

Grepp 1 tva handleder framifran, underifran Kote mawashi

Grepp 1 en handled med tva hinder Irimi nage

Grepp 1 haret bakifran Shiho nage

Kravattgrepp framifran Chudan tsuki, kote hineri
Grepp 1 kldderna framifran O soto gari

Livtag 6ver armarna bakifran

Hiza kansetsu waza

Livtag 6ver armarna framifran

O soto otoshi

Shime waza - Styptekniker

Stryptag med armen bakifran

O soto otoshi

Stryptag fran sidan

Kote hineri

Tsuki waza - Slagtekniker

Rakt slag mot huvudet, o1 tsuki

Jodan uchi uke, ganmen ate, ko uchi gari

Svingslag mot huvudet (kort avst.), mawashi tsuki

Morote jodan uke, shiho nage

Svingslag mot huvudet (langt avst.), mawashi
tsuki

Ju morote jodan uke, shiho nage

Keri waza - Sparktekniker

Mawashi geri

San ren uke, o soto osae

Spark mot huvudet, liggande

Morote jodan uke, hiza kansetsu waza

Buki waza - Vapentekniker

Pakslag framifran

Morote jodan uke, hiki otoshi

Pakslag backhand

Morote jodan uke, ude osae

Knivstick mot magen

Chudan soto uke, kote gaeshi

Knivstick mot magen

Chudan soto uke, ude osae

Flera angripare

Tva motstandare, stryptag med armen

| Mae geri, ippon seoi nage
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Lila bilte (- kyu)

Ne waza — Marktekniker

Slag mot ansiktet mot liggande 1 mount

Jodan uchi uke, ta tag 1 arm, vilt 6ver,
kata gatame

Dori waza — Grepptekniker

Grepp 1 tva handleder bakifrin

Kote hineri

Grepp runt nacken, hiza geri

Gedan juji uke, Kuchiki taoshi (tidigare
ippon gari)

Grepp 1 kragen véanster hand, svingslag hoger

hand

Jodan uchi uke, waki gatame

Grepp 1 armen fran sidan

O soto otoshi

Grepp 1 kldderna med tva héander

Kote mawashi

Grepp 1 kldderna mot vigg

Tate hishigi

Dubbelnelson

Sukui nage

Livtag under armarna bakifrian

Jodan/chudan empi uchi

Livtag 6ver armarna fran sidan

Harai goshi

Shime waza — Styptekniker

Stryptag fran sidan

Harai goshi

Stryptag bakifran

Sukui nage

Tsuki waza — Slagtekniker

Jodan, o1 tsuki

| Jodan uchi uke, waki gatame

Keri waza — Sparktekniker

3st mai geri

Gedan uchi uke, ushiro geri

Mawashi geri

Gedan uchi uke, gedan mawashi geri

Mae geri

Gedan uchi uke, tenchi nage

Buki waza - Vapentekniker

Knivstick mot brostet

Chudan uchi uke, irimi nage

Knivstick mot brostet

Chudan soto uke, irimi nage

Pistolhot framifran

Grepp, kin geri

Pakslag snett uppifran

Jodan uchi uke, o goshi

Pakslag, backhand

Morote jodan uke, kote gaeshi
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Brunt balte (1 kyu)

Ne waza - Marktekniker

Grepp 1 haret mot liggande sittande pa ryggen

Kryp ihop, vilt 6ver

Grepp 1 kldderna for att sla, liggande

Jodan uchi uke, valt 6ver

Livtag mot liggande, side mount

Tate hishigi

Dori waza — Grepptekniker

Grepp 1 haret for att knéa - hiza geri

Gedan juji uke, waki gatame

Grepp 1 haret bakifran

Shotei tsuki, o soto gari

Grepp 1 kldderna, mot vigg, med tryck

Tate hishigi

Kravatgrepp med neddrag

Tani otoshi

Shime waza — Styptekniker

Stryptag framifran mot vigg

| Tsuri komi, taisabaki

Tsuki waza - Slagtekniker

Jodan, o1 tsuki

Jodan uchi uke, hiji gatame

Jodan, mawashi tsuki

Ju morote jodan uke, soto makikomi

Jodan, mawashi tsuki

Morote jodan uke, ko uchi gake

Age tzuki Chudan juji uke, tenchinage
Keri waza - Sparktekniker
Mae geri Gedan uchi uke, kuzure ko soto gari

Mawashi geri

Gedan uchi uke , uchi otoshi

Mawashi geri

Gedan uchi uke, jodan gyaku tsuki

Buki waza — Vapentekniker

Pékslag snett uppifran

Jodan uchi uke, sasae tsuri komi ashi

Pakslag snett uppifran

Morote jodan uke, tai otoshi

Knivstick mot brostet

Morote chudan uke, hiji gatame
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Svart bélte, forsta graden (1 Dan)

Kombinationer

5 st fritt val kombinationen ska innehalla minst 4 st varianter, som t ex attack, grepp, block,
spark, slag, handledsteknik, kast, fasthallning, kontrollgrepp.

Jigo waza - 20 valfria forsvarstekniker

Exempel:

Grepp 1 handlederna bakifran Koshi nage
Stryptag framifran Tai otoshi
Stryptag framifran Te guruma

Stryptag framifran med fart

Kata guruma

Forsok till stryptag framifran

Ashi sasae tsuri komi

Styptag bakifran med neddrag

Hiza kansetsu waza

Stryptag med armen bakifran med drag

Osoto otoshi

Stryptag med armen bakifran med neddrag

Ura makikomi

Grepp 1 kragen med neddrag

Hiza kansetsu waza

Forsok till knuff

Irimi nage

Stryptag bakifran

Irimi nage

Grepp runt nacken for att knéa

Gedan juji uke, waki gatame

Forsok till livtag 6ver armarna med fart

Tomoe nage

Stryptag mot liggande, sittande ovanfor huvudet

Tate hishigi

Knuff i brést, grepp i kldderna, svingslag,
liggande

Uchi uke, valt over

Kravattgrepp med neddrag

Yoko guruma

Dubbelnelson med nedbrytning

Mai ukemi

Svingslag

Jodan uchi uke, sasae tsuri komi ashi

Knivstick mot halsen

Jodan uchi uke, irimi nage

Rakt slag mot huvudet

Morote jodan uke, te guruma

Grepp runt nacken for att knéda

Gedan juju uke, age tzuki, tani otoshi
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Anteckningar
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